Proba Ruffiera

* Test zaliczany do najprostszych préb czynnosciowych
uktadu krazenia = ocena jego sprawnosci na
podstawie wskaznika uwzgledniajgcego czestosc
tetna po wykonaniu 30 przysiadow.

* Wyniki testu wprawdzie uzaleznione od
indywidualnej masy ciata badanych, ale zaleta 2>
moze by¢ przeprowadzony w kazdych warunkach

e Zwroci¢ uwage na nalezyte wykonanie przysiadow +
tempo przysiadow bezwzglednie utrzymane
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Proba Ruffiera

Sprzet: metronom, stoper

Wykonanie: osoba badana odpoczywa w pozycji lezgcej przez ok. 5min. W tym
czasie wykonuje sie pomiar tetna (HR) spoczynkowego (metodg palpacyjna
przez 15 sekund, a wynik przelicza sie na minute), nastepnie os. bad.
wstaje i wykonuje 30 przysiadow w ciggu 1 minuty (rytm nadaje
metronom lub osoba kontrolujgca przebieg proby). Po zakonczeniu proby
badany powraca do pozycji lezacej.

* Pomiary HR wykonuje sie w 1. minucie restytucji (0-60s) i w 2. minucie
restytucji (60-120 s)

« HR1 - wartos¢ przed probg

 HR2 —wartos¢ z 1. minuty restytucji (bezposrednio po zakonczeniu
wysitku)

e HR3 —wartos¢ z 2. minuty restytucji

Dla przypomnienia, aby otrzymac wartosc¢ tetna minutowego mnozymy zmierzone tetno
z 15 sekund razy 4 i w ten sposob otrzymujemy wartos¢ minutowg tetna.

Uzyskane wyniki przedstaw w postaci tabelki, a zmierzone wartosci pomiaru
minutowego tetna wstaw do wzoru zamieszczonego ponizej, a nastepnie oblicz swoj
poziom wydolnosci.



Lp. HR po prébie [sk./min] Indeks

IR=(HR1+HR2+HR3)-200/10

Wartosc indeksu Ruffiera (IR) Ocena poziomu wydolnosci

0 Bardzo dobra
1-5 Dobra
6-10 Srednia
>10 Staba

Ocena poziomu wydolnosci na podstawie uzyskanej wartosci indeksu Ruffiera (IR).



Uwaga dla chtopcow!
Jezeli chcecie podniesc sobie poziom trudnosci ¢wiczenia to mozecie przysiady zastgpi¢ pompkami.

Ponizej link z filmem pokazowym sposobu przeprowadzenia Proby Ruffiera ¢wiczgc pompki.

https://www.youtube.com/watch?v=yAqg--oYoQ4Y

Kto z Was chce sprawdzi¢ swoj poziom wydolnosci i pochwali¢ sie, a tym samy zdoby¢ ocene "6", nagrywa filmik

z przeprowadzania préby i wysyta do swojego nauczyciela.

Powodzenia @


https://www.youtube.com/watch?v=yAq--oYoQ4Y

