Anre. Kimbithde, 1987, L
) Massom, Pari, 1987

1w T8, pp. 380-388

NOTE DE TECHNIQUE

Test des flexions de Ruffier-Dickson

1-P. de MONDENARD

Midecin dy sporr, 12 uvewse Georges, F 830 ChenmrndeessueAame

Le test de Ruffier est appelé test des flexions
sitr les jambes ou indice de résistance du coeur,

Tout exercice énergique exige du coeur un
effort paralléle qui se raduit par une accéléra-
tion du pouls. Le méme exercice déterminem
une faible sccélérntion de courte durée xi le coeur
eit puissant, une accélémiion considérable et
persistante 4 le copur n'est pas adapté i Pelfort,

Intéret

— Critere d'aptitude physique générale,
- éprenve d'aptitude cardinque.

Technigue

~ Faire assepir le sujet, attendre deux minu-
tes, puis compier le pouls pendant 13 secondes
(on muliplie par quatre pour avoir le chiffre 4
lnlminuin':. On obtient un premier chiffre. Clest
Pl

— faire effectuer 30 flexions sur les membres
infériears en 45 secondes au rythme d'un
métronome (les talons restant fisés au sol),
Aussitot ces flexions terminées, compier @
E‘i’ﬁui:pﬂull pendant 15 secondes. C'est P2

- aprés une minuie de repos assis, nouvelle
prise du pouls pendant 15 secondes. Clest P3.
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L’exercice doit étre reproductible, typique afin
que les résultats soient toujours comparables. Le

pas de gymnastique sur place n'est pas A adopter
parce qu'il aboutit & un travail bien différent
suivani la fagon de l'exéeuter, en levant plus ou
moins les pieds, & une allure plus ou moins vive.

L'aceroupissement & fond sur les mollets est
préférable. Ce travail musculaire peut ére
mesuré et contrilé, exécuté & une cadence

propice et il est proportionnel an poids du sujet,
done & ln puissance que celui-ci devralt avoir.
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Indices

IsmicE pE RUFFIER

Avec les trois chiffres obtenus, P1, P2, P3,
le docteur Ruffier s mis au point an indice.
On sdditionne P1 + P2 4+ P3. Du total
obtenu, on soustrait 200 et I'on divise ensuite
par 10 la différence obtenue.
On obtient ainsi U'indice de Ruffier :

Pl P2 4+ P3—200 _ o0 i Rul
10

Le docteur Rufier justific ainsi son indice.

Pourgquol soustraire 200 du total des trois
pouls P

o C'eat qu'il fawt établir un rapport entre ces
pouls et le pouls normal de repos. Celui-ci
correspond & environ 70 pulsations, mais on peut
estimer & 66 ou 67 le pouls d'un bon coeur
moyefy, ce gui nous donner i 200 pulsations pour
le total des trois pouls moyens 4 comparer au
total des trois pouls de I'épreuve. La différence
entre les deux nombres minsi obienve nous
indiquera I'influence de I'exercice sur le coeur
considéré. Le calcul avec 200 se fait trés
facilement, i1 suffit em général de barrer le
premier chiffre, le 2, du total des trois pouls. »

Pourgual diviser le résultar par 10 P

« 3 Pour obtenir un nombre laible, plus facile

i classer et u retenir, et qui soit en rapport avec

les indives respirstoires el de robusteise, qui ne

comporient gue de 0 & 15 unitds. D autre part,

cette division s"elfectue instantanément en pla-

":i:::l une virgule devant le dernier chiffre du
lat. »

Et;rqunl attendre une minute pour prendre

a Certnins  préfléreraient tenir compie du
temps que mettrait le coeur & revenir ou calme,
A son nombre de pulsations de repos. Or, le
retour au calme peut se faire attendre longlempa,
parfois un guart d*heure et méme davantage. On
ne pent le déterminer gu'en prenant plusicurs
fois le pouls, @i intervalles asscr espacés. 11 est

plus simple d'admettre gu'un coeur est d'auiani
plus vigoureux et résistant qu'sprés la minute
qui suit I"effort il revient plus prés de son rythme
de repos. »

Inpice e RUrriEr-DicEsos

(P2 — 70) + 2 (P3 — P1)
10

= indice de Ruffier-Dickson

Si P3 est inféricar & P1, on déduit au lieu
d'njouter le deuxitme nombre de Péquation
indiciaire qui devient :

(P2 — 700 — 2 (Pl — P})
10
= jndice de Rufficr-Dickson

Resultuts

Tamiial TL = Imivrendnaiten del stlewrs dy rkme cordmgur
an coury de Négreuve des treane flexions

Pl [ m
vabmar de repos | valewr immssdfinnement | valewr me i
aprea Péprewve (ndapts- |miste apris
Iﬂh‘l P'épreuve
Lrecupéraiaom
Pl « %0 FI<2T P = M
priscmpion de | bosne condition borines ou 18
buones qualités |P2 = 1P homney ualiies
dendurunce de | entinement malfiaen |ee s
mne ol échauffement trop [P = P
e hrmpe coulition
F=2M
ripoms alsticile en
atithon
[ S M= Pi4 IO
eatralnemend prisnmé | entrainement
oorrect
P2 »aM M40
ot raliermeni insnifsai | eniralbemend
i wirent e nsment iautanl plus in-
wuffsant gne Pl
el jrmtsd
Pl o= M
migdinerem gus-
Hifa de bawe ol
Emmtitivitd




L'indice cardinque permet de répartir les
ceours en ealégories de vigueur el de r&sistance.
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Enseignement & en tirer

Ce test a I'avantage d'3tre simple, court of de
demander un effon moyen praticable par tous.
Il fuut tenir compte non seulement de ln valeur
brute de l'indice, mais encore et surtout des trois
chiffres de pulsations obtenus |

Pl - pouls de repos, chiffre de base. peut étre
considéné comme caractéristique de I'endurance
genérale, des qualités de fond. Plus il est bas,
meilleure est cette endurnnce (athlétisme : 18
pour Alsin Mimoun, 34 pour Jean Wadoux, 32
pour Ron Clarke; cvelisme : 44 pour Eddy
Merckx, 28 pour Olé Ritier, 34 pour Bernard

Awn. Kimewithers, 1867, & I4 ne 78 303

Hinault ; tennks = 35 pour Bjorn Borg, 35 pour
Yannick Noali).

Tl est des eaceptions el certains sujers, trés

neurotoniques (nerveux), ne descendent que

au-dessous de 70. Au total, un

rythme de repos inférieur & 635 signific déji une

bonne valeur physiclogique cardiagque de base.

P2 — ehiffre d'adapiation, ne doit pas dépasser
le double du chiffre de base, s lltu.-lnl approxi-
mativement & un peu plus d'une fois ef demie
ce chiffre (soit 90 environ pour un rythme de
repos & 50). L'abaissement de ce chiffre d'sdap-
tation est un bon indice d'amélioration de
I"'enduromce.

~ chiffre de récupération, doit évidemment
se rapprocher le plus possible, sinon égaler, le
chiffre de repos, se révélant ainsi le témoin de
Ia reésistance. 1l esi des cus, assez fréquents, ol
ce chiffre est inférieur au rythme de repos, ¢'est
en genéral le signe d'un excellent « freinage »
cardiaque a 'effort et le fait de cocurs particulie-
rement apies i ln performance.
Lamgue In durée de retour au calme excéde
une minute (P3 supérieur 4 P1 de 20 pulsations
et plus), cela dénole une mauvaise récupération.

Quelques exemples

Ajoutons, avant de donner guelques exemples,
que la subite augmentation des chiffres de repos
ot d'adaptation peut étre le premier signe de
surentrainement.
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Erreurs dinterprétation

Il arrive que des athlétes de haut nivesu,
méme des finalistes olympigues, nient de mau-
vais indices de « Ruffier-Dickson ». Cela n'est
pas contradictoire, il ¥ a plusieurs explications
& cet éat de fuit,

a) Le test de Ruffier-Dickson est effectué sans
dchauffernent préalable, c'est-a-dire i froid. Cet
effort, qui peut &tre intense chez certains sportifs
(en fonction du et de la facilité 4 fuire les
flexions), est done effectué sans échauffement et
ne tient pas compte du réflexe conditionne &
l'exercice créé chez le sportif par I'échauffement
préalable et obligatoire & tout effort qul modifie
la réaction d'adapiation ;

k) V'effort demandé (lexions-extensions) re-
présente un travail musculaire différent de celui
gqui est exigé par la plupart des spécimhics
sportives (exemple : cyclisme, natation) ;

c) ce fext n'est pas individualisé : cet exercice,
identique pour tous (quantité et cuadence),
constitue un effort facile pour les uns (gymnasti-
que, trampoling, tennis), maximal pour d'autres
(natation), donc avec des sollicitations cardis-
ques différentes.

En dépit des reproches ci-dessus faits i ce test,
son utilité tient & sa focilité et & sa diffusion
(carnet olympigue),

Sa valeur vient de ce que le sujet seri de
rifirence 4 lui-méme. 11 ne fant surtout pas
comparer |'indice de Ruffier-Dickson de sportifs
de différentes spécialités (nageurs et haltéro-
philes, par exemple), de méme gu'il n'est pas
possible de comparer les indices des adeptes de
mime spécialité sportive. La sewle vafeur du text
ext de vérifier son dvolution tout au long de la
saivon chez le méme sporiif et ninsi de voir tout
de suite si sa condition physique s'améliore ou,
au contraire, est en baisse.

Le sportil de compétition doit se soumettre
une fois par mois & ce test et le noter sur son
carnet d'entrainement. De cette fugon, il pourra
tracer une courbe sur les 52 semaines ef, au bout
de guelgues années, connaitre parfaitement &
quelle période il arnve en forme, Ces indications

lui seront une aide trés précicuse pour I'organisa-
tion de sa pratique future.

Précautions 4 prendre lors de 'exéeution du
test de Ruffier-Dickson

~ Il est indispensable que I'épreuve soit
correctement exécutée et de la méme maniére
pour tout le monde, sans qguoi elle n'est
naturellement pas comparable chez le méme
sujet, lors d'examens successifs pour s surveil-
lance de sa condition physique.

Il semble que trop de personnes concernées
par ce test (médecins, entraineurs et sportifs)
n'attachent pas suffisamment dimportance a ce
point, pourtant capital

— Le sujet sern en tenue « sportive » (survé-
tement, ou de préférence en slip). 1l ne devra
pas, comme on le voii fréquemment, eflectoer
les flexions en « jean » et ceinturon, ce qui
blogque la respiration abdominale et ainsi en
modific le résuliat

— Le test se pratiguern de préférence au repos,
e matin, loin d'une période digestive.

— L& sujet doit expirer lors de la flexion des
genoux et Inspirer quand il se redresse (il doit
s¢ redresser completement).

= Il faut exécuier correctement les flexions
des jumbes. Elles doivent &re completes, les
fesses venant toucher les tnlons, le buste doit
rester droit, Tl faut éviter cetle esquisse de
fAexions que font trop de sujets : jambes & demi
flichics el busie penché en avant; ['effort est
alnsi beaucoup moins important ef le resultat
est fousse.

Conelusion

Tl esl inutile de défimr des buts & Pentraine-
ment e, éventuellement, i la compétition, ou
de planifier 'entrainement si les résultals aux
tests ne sent pas attentivement suivis.

Une bonne fagan de réaliser ce travail et de
tenir en permanence un journal consacré A
I'entrainement, aux résultats en compétition et



aux tests de condition physique. Un tel do-
cument, s'il a été soigneusement tenu, consti-
tuern une aide efficace lors de 'organisation des
saisons ultérieures. Ce « carnet de bord »
npporte, en effet, des indications trés précises sur
les effcts de V'entrainement, sur la période
d'apparition de la forme optimale, et enfin, sur
la durde de cetie derniére.

Pour ceux qui recherchent avant tout la sante,
le « Ruffier » sera un témoin privilegic des cffets
de Pactivité musculaire sur leur condition
physique. Le contriile des différents chiffres de
pulsations doit leur permettre de moduler lear
quantité d'entrainement en fonction du temps
de loisir.

Test des flexions de Ruffier-Dickson et
indice de robusticité de Ruffier

Q. — Je me permets de vous poser une question
concernunt le test des fexions de Ruffier
Dickson sur Unpritude du coeur & Peffor.
Pendant ln prise du pouls au repos (P1)
immédintement aprés 'effort (P2) ainsi que
durant et aprés |a récupémtion (P3), le suojet
doit-il se tenir debout, étre assis ou allonge ?

R. = En principe, le sujet au repos lors de la
prise de pouls (P1) est psvis, de méme qu'aprés
Peffort pour P3.

Ce test prend {oute sa valeur 5'il est comparé
i lui-méme, c'eit-a-dire a'il est toujours effectus
dans les mémes conditions (soit toujours debout,
solt toujours assis, le résuliat sern  alors
metllenr).

Cette question permet de préciser quil ne faut
E.I confondre le test des flexions de Ruffier-

ickson avec |'indice de robusticité de Ruffier.

Ce dernler sert & déterminer s le sujet
présente une banne constitution physique. Clest
probablement le plus simple des « tests » de ce
type.

Technique de l'indice de robusticité

Il tient compte seulement :

- du perimetre thomcique en inspiration (P
th. t“’FF'-]'i

Ann, Kindsihér, TO87, ¢ N o= -8

— du périmétre abdominal en expiration (P
abd. exp.},

— de ln taille en centimétres au-dessus du
métre {T),

= du poids en kilogrammes (F).

On le caleule au moyen de ln formule
suivante :

[ = (I th fsp —F abd exp ) — (T em— 1P hg)

i85

Risulints

au-dessous de 10 ........... médiocTe
de IO& 15 .......cvvvunn . blen

de 15820 ...00iieiinnvina tres bon
su-dessus de 20 ,........... exceptionnel
Exemple

Pour une taille de 1,80 métre (T = B0), un
poids de 75 kg (P = 75), un périmétre
thoracique inspiratoire de |10 centimetres (P th.
insp. = 110) et un pérmetre abdominal
expiratoire de 90 centimetres (P abd, exp. = 90),
l'indice de robusticité de Ruffier est de

(110 — 90) — (BO — 75) = 15

Ce chillre permet d'8tre classé dans la
catégorie « trés bon .

Indice « Ruffier » plus avantageux gque
a Dickson »

@ - Aprés exécution du tesi, les chiffres relevés
chez un sportif sonr fes suivanis ;

Pl = 44, P2 = 84, P} = 60
e calteul de Pindice de Dickson donne un riltai
Jugé o bon w (3,8) :
(P2 — 70) - 2 (P3 — PI)
10
(B4 —T0) 4+ 2 (60 — 48) 3
10
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wlors gue pour 'indice de Ruffier, il est &igueté
» ooenr exceptionnel » pulsgutl et inférieur d
réro :

et

10
_ (48 + B4 + 60) —
a 10
Celu parait contradictoire dans la mesure ou pour

lindice de Dickson, ce méme sufet n'obtient que
fa mote « bon w,

Que faut-il penser de cette différence !

={ﬂ

R. — Dans le paragraphe consacré aux « ensei-
gnements & tirer », nous prévisons bien que 8"l
faut tenir compie de la valeur brute de Pindice,
c'est surtout les trois chiffres de pulsations
obtenus qui permettent de juger la « solidité »
du muscle cardiague.

Néanmoins cette question est intéressante
dans In mesure ol elle souléve In discordance
des résulints de ces deux indices

Le « Dickson » est plus sévére que le
o Ruffiier . Par exemple, un indice 4 en
« Ruffier » (solt cceur robuste, entrainé) vaut
3 en « Dickson » (soit moyen) et convient donc
pour des athlétes confirmés ; le « Ruffier » pour
les enfunts et la majorité des féminines.

Pour avoir utilisé pendant de nombreuses
années le test des flexions, nous avons régulie-
rement noté que le factenr décélération (P3
— Pl : 60 — 48 = + 12) se traduisait toujours
par un chiffre sensiblement inférieur & celui du
facteur d'accélération (P2 — P1 : B4 — 48 =
+ 36) et souvent par un chiffre qui descend
au-dessous de celui de repos (P3 < P1), Cen'est
pas e cas dans l'exemple ci-dessus : P3 = PL.
Si on analyse les trols chiffres de Hons el
surtout P}, chiffre de récupération, il apparaft
que le retour au calme est lent.

En d’sutres termes, le « freinage » cardiaque
s'avére netiement  insuffisant. Or, le I'm:u:ur
décélération @ une importance capitale, Le
retour du pouls & la valeur de repos apres un
exercice physique est considéré par In majorité
des o es comme le mellleur critére pour
évaluer ln copacité athlétigue.

C'est pourquoi Je médecin  commandani
J. Dickson a modifié l'indice de Ruffier en
affectant au facteur (P3 — P1) le coefficient 2
afin de miecux apprécier le mangue de
I‘-ﬁ:upér.l.tlm

L'indice curqum:., camme toules les mesures
physiologiques, n'a pas une valeur mathémati-
gque absolue, compte tenu du nombre de
paramétres mis en jeu (poids du corps, taille du
sujet, heure du repas précédant le test, etc.). Un
méme indice ne peut signifier que tous les
individus cher lesquels on le trouve, oni
exactement la méme risistance du coeur &
I'effort. Nous le rappelons : 'intérét majeur du
test des flexions consiste & vérifier son évolution
tout au long de I'année cher le méme sportif e
nussi de constater immédintement i Ia condition
physique de ce méme sportil s'améliore ou, au
contraire, se rade.

Test de Ruffier et récupération

€. ~ Unsufer ayant repris la course d pled depuis
guelgues mois ef s un lo ge chex les
Soothalleurs, s'est soumis d un fest des flexions
de Ruffier afin de vérifier 'état de sa condition

physigue. Les réwultaty  enregistrés sont  les
suivanis ;
Pouls de repom P1 .. ... ooiiinninnee 52
Pouls d'eflioet P2 ...oiviavssiasssnnne i r
Pouls de réuu:ﬂuﬂm BO
soit un indice de :

52 (P1) + 92 (P2) -+ 80 (P3) —200 _ »

En le comparant aux chiffres de référence. cet
indice peut &tre guulifié de bon, mais il faxt noter

cependant gue FP3 ou pouls de récupération
dépasse de pluy de 20 le pouls de repos, ce quf
dénote un mawvaix freinage cordiaque.

Qurels sont les paraméitres qul peuvent influen-
cer pdjorativerient la phose de décélération !

R. - Cette mauvaise récupération peul dépen-
dre de plusicurs léments souvent intngques.




Surpoids : un excés pondéral joue miscment
sur le retour au calme gui suit les 30 flexions.
En effet, l'intensité de P'effort depend du poids
du sujet. Les sportifs légers somt siirement
avaningés.

» si le Ruffier est programmé dans
les suites d'un repas, surtout si ce dernler se
carnctérise par des aliments peu digestes ct
consommiés en surabondance.

Excitants * un café absorbé avant le test peut
influencer P3.

Entralinement ; lorsgue P3 dépasse PL de + 10
el, a lortiori, st atieint, comme dans le cas
étudié, + 28, il est possible que la quantité
d'entrainement soit oettement  insuffisante.
Compte tenu de son passé de footballeur, ou les
nccélérations sont permanentes, je lul conseille-
i vivement d'introduire dans son programme
un travail foncier type footing desting & amélio-
rer 'endurance. L'absence de repos compensa-
teur peui rendre inefficace une quantité d'enirai-
nement suffisante.

En effet, tout exercice non suivi d'une
de détente détermine une maunvaise assimilation
de ln charge de travail. Sur ce paint précis, les
joggings pris en soodwich dans Pactiviteé profes-
sionnelle sont particulierement néfastes.

Comptes et mécomptes du pouls

@ - Lorsgu'on pratigue le test des flexions
Saur-il démarrer le comptage du pouls lorsque
fa rrotieuse de la monire-braceler ext sur 12 ou
3 ou 8 au 9 o attendre gu'elle soit sur la premiére
seconde gui suft 12 fou 3 ou & ou 9) P

R. - Beaucoup de sporifs, d'entralneurs et
méme de médecins compient le pouls ainsi : ils
attendent que 'aiguille qui indique les secondes
ol sur une marque placée toutes les 15 minules.
Puis ihmmptmi o 1,2, 3, 4. » jusqu’a ce que
la trotteuse ait parcouru quinze secondes. lls
mulnp][:nt ensuite par quatre ef obliennent
minsi, pensent-ils, ln fréquence du pouls par
minute (fig. 2\

Or. un tel mode de caleul est faux.
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Lorsque la trotieuse passe sur la margue gui
est prise comme point de départ, il faut compler :
wém, 1, 2, 3, 4. » sinon le nombre de
battements trouvé par 15 secondes est en cxces
de un. D'od), sur la minute, une Srreur en cxces
de 4 battements.

Pour micux comprendre, voici un exemple
imple.

Il faut passer devant 11 bornes kilométriques
pour parcourir 10 kilométres. Et o lon dit o 1 »
dés |ln premikre borme, on surn une fausse
distunce qui ne fern en réalite que 9 kilométres
(fig. 3.

A aminins
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Certains peuvent se demander l'intéret de
cette mise au point si lerreur de complage et
ln méme & chague fois ?

Deux personnes différentes peuvent &tre ame-
nées & s'occuper successivernent of alternative-
ment du méme sportif. Et puisque les medecing,
et les kinési e5 voire certains entral-
neurs prétendent &tre des scientifiques, au moins
gu'ils appliquent correctement les bases élemen-
taires de 'arithmétique.

1. fmmpocw-Warkem F. - Einde war lew disperssons ot &
poivoir discrimbiant des indices de Ruffier 2 de Haiffler-
Dilckson pour juger de apiitude du corur b 'sffort. These

M. Brousress (N8l Diew), Perfs ¥, 1T (1" 1. Desalllel
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AFPPEL D'OFFRE

L'spplication du décret n~ B5-918 du 26 aofit 1985 relutif &
I'exercice de ln profession, l'article 10 précise les possibilites
suivantes :

o Selom les secteurs dactivités ou il exerce et les besoins rencontnés,
le kingsithérapeute peut etre mssocié A diflérentes uctions.., Ces
sctions concernent nolamment

- le développement de la recherche en rapport svec la musso-
kinési :

- ln purticipation aux recherches d'ergonomie.

Afin de satisfaire nux exigences de ln profession, la Société de
Kinésithérnpic cst heurcuse de metire & votre disposition une bourse
d'éude et de recherche.

Toute demande doit &tre ndressée # Monsieur le Secrétaire général
de la S.D.K., 29, rue Escudier, F92100 Boulogne. Un dossier
complet sera remin oy demandeur.




