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Test de Ruffier Dickson (Adaptacion Cardiorespiratoria)

Compas para realizarlo:

https://www.youtube.com/watch?v=IwhEbtQNKmw&t=11s

P,: FC en reposo (basal)

P,: FC al acabar el esfuerzo (adaptacion)
P,: FC al minuto de terminar el esfuerzo (recuperacion

P2

P1 Fc
Reposo

FC EI T
al finalizar tras 1 win.

e pap—— S

30 sentadillas en 45 segundos a ritmo constante

Valoracién resultados:
Entre 0 y 2= Excelente capacidad
Entre 2.1 y 5= Muy buena

INDICE DE RUFFIER DICKSON: [(P,-70) + (P;-P,)]/ 10 Entre 5.1y 8= Normal

Entre 8.1 y 12= Regular

Entre 12.1 y 18= Mala

Mas de 18.1= Muy mala



Nowbre: Curso: Fecha: Hora:

www.efcompetencial.com @educacionfisicacompetencial

Autoevaluacioén de adaptacién cardiorespiratoria '
| P1: FC en reposo

P2: FC al acabar el esfuerzo
P3: FC al minuto de terminar

P1 P2 P3

1 minuto

Valoracion resultado:

INDICE DE RUFFIER-DICKSON [(  -70)]+ ( - )]
10

Nowbre: Curso: Fecha: Hora:

www.efcompetencial.com @educacionfisicacompetencial

Autoevaluacion de adaptacion cardiorespiratoria )
| P1: FC en reposo

P2: FC al acabar el esfuerzo
P3: FC al minuto de terminar

P1 P2 P3

1 minuto

Valoracion resultado:

INDICE DE RUFFIER-DICKSON [( -70)]1+ ( - )]
10

Nowbre: Curso: Fecha: Hora:

www.efcompetencial.com @educacionfisicacompetencial

Autoevaluacion de adaptacioén cardiorespiratoria
| P1: FC en reposo

| P2: FC al acabar el esfuerzo
P3: FC al minuto de terminar
|

P1 P2 P3

{ minuto

Valoracion resultado:

INDICE DE RUFFIER-DICKSON [(  -70)1+ ( - )]
10




