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Le test de Ruffier 
 
Pour savoir si le cœur d’une personne 
est adapté à l’effort, les médecins 
mesurent son nombre de battements 
par minutes. C’est ce que l’on appelle le 
pouls ou la fréquence cardiaque. On 
s’intéresse surtout aux variations du 
pouls pendant l’effort. De nombreux 
tests ont été inventés pour mesurer la 
capacité du cœur à fournir un effort, 
mais l’un d’entre eux, mis au point par 
le Docteur Ruffier, est très utilisé par 
les médecins du sport : c’est le test de 
Ruffier. Il se déroule en trois étapes : 
 

 

 Première étape : la personne se repose quelques minutes et on mesure son pouls au repos 

(on note ce pouls P1), 

 Deuxième étape : la personne effectue 30 flexions sur les jambes en 45 secondes (bras 

tendus, dos droit, talons touchant les fesses à chaque flexions). On mesure son pouls dès 

la fin de l’effort (on note ce pouls P2), 

 Troisième étape : la personne se repose et on mesure son pouls exactement une minute 

après la fin de l’effort (on note ce pouls P3). 

 

A l’aide de ces trois mesures de pouls, on peut calculer deux indices permettant d’estimer la 

capacité du cœur à fournir des efforts : 

 L’indice de Ruffier se calcule à l’aide de la formule : 1 2 3 200

10

P P P  
, 

 L’indice de Ruffier-Dickson se calcule à l’aide de la formule : 
 2 3 170 2

10

P P P   
 

Ces indices permettent de classer le cœur des personnes et de dire s’il est adapté ou non à l’effort. 
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Trois expressions littérales 

La formule L l  donne l’aire d’un rectangle en fonction de sa longueur L  et de sa largeur l . La 

formule 2r   donne l’aire d’un disque en fonction de son rayon r . La formule de Tanner 

permet de calculer la taille que l’on peut espérer atteindre à l’âge adulte. Elle se calcule avec les 

formules 
13

2

P M 
 pour un garçon et 

13

2

P M 
 pour une fille (où P  est la taille du père en 

centimètres et M  est la taille du père en centimètres). 

1. Vérifier qu’un rectangle de longueur 4L   m et de largeur 3l   m a une aire de 12 m². 

Quelle est l’aire d’un rectangle de longueur 7L   cm et de largeur 4l   cm ? 

 

2. Vérifier qu’un disque de rayon 6r   mètres a une aire de 113 mètres carrés environ. 

Quelle est l’aire d’un disque de rayon 8r   centimètres. 

 

3. Vérifier qu’un garçon dont le père mesure 185 cm et la mère 152 cm peut espérer 

mesurer 175 cm à l’âge adulte. Le père de Clara mesure 187 cm et sa mère mesure 175 

cm. Combien peut-elle espérer mesurer à l’âge adulte ? 

 

La distance de freinage 

La distance de freinage d’un véhicule est la distance parcourue entre l’instant où le conducteur 

freine  et celui où le véhicule s’arrête. Cette distance dépend de nombreux paramètres (vitesse du 

véhicule, état de la route, etc…) Des scientifiques ont établi que cette distance de freinage pouvait 

se calculer à l’aide de la formule suivante : 
2

25,92 9,81

V
D

C


 
. Dans cette formule D  est la 

distance de freinage exprimée en mètres, V  est la vitesse du véhicule en km/h et C  est le 

coefficient de frottement qui varie entre 0 et 1 en fonction de l’état de la route. 

Sur route sèche 

Sur une route sèche, avec un bon revêtement, le coefficient de frottement et assez élevé. Il vaut 

0,8C  . Calculer la distance de freinage sur route sèche d’un véhicule roulant à la vitesse de 50 

km/h, à la vitesse de 90 km/h puis à la vitesse de 130 km/h. 

Etude de plusieurs situations 
 
Le moniteur de sécurité routière souhaite 
étudier la distance de freinage d’un véhicule 
en fonction de sa vitesse et de l’état de la 
route. Aider ce moniteur en recopiant et en 
complétant le tableau proposé ci-contre : 
 

 50 90 130 

Route sèche 
avec bitume neuf 

? ? ? 

Route sèche 
avec revêtement moyen 

? ? ? 

Route mouillée 
avec revêtement moyen 

? ? ? 
 

Pour effectuer les calculs on utilisera les données suivantes : le coefficient de frottement pour une 

route avec revêtement moyen est 0,7C   lorsqu’elle est sèche, 0,3C   lorsqu’elle est mouillée. 
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Une histoire de cadres 

On joue avec des carreaux jaunes. On dispose ces carreaux sur une table pour obtenir des cadres 

carrés. Voici deux de ses réalisations : un cadre de taille 3 (3 carreaux de côté) et un cadre de taille 

5 (5 carreaux de côté) : 

 

Combien doit-on utiliser de carreaux pour construire un cadre de taille 3 ? Même question pour 

un cadre de taille 4, de taille 5, de taille 6, de taille 7 et de taille 10. 

Ecrire les expressions permettant de calculer le nombre de carreaux nécessaires pour construire 

des cadres de taille 10, de taille 50 et de taille 100. 

Expliquer, en une phrase, comment déterminer le nombre de carreaux nécessaires pour 

construire un cadre de taille quelconque. Traduire cette phrase par une formule permettant de 

calculer le nombre de carreaux nécessaire en fonction de la taille N  du cadre. 

En utilisant la formule trouvée, déterminer à l’aide d’une calculatrice, le nombre de carreaux 

nécessaires pour réaliser un cadre de taille 251. 

 

Des cadres sans coins 
 
On a représenté ci-contre deux parties d’un carré. Il est 
constitué de cases que nous appellerons des carreaux. Celles 
qui se trouvent sur les bords sont coloriées en rose, sauf les 
quatre coins. Déterminer le nombre de cases roses pour une 
figure de 3 carreaux de côté, de 4 carreaux de côté, de 5 
carreaux de côté, de 6 carreaux de côté, de 12 carreaux de côté 
et enfin pour une figure de 100 carreaux de côté. 
  
On note x  le nombre de carreaux d’un côté du carré et G  le nombre de cases roses. Des élèves 

ont obtenu les formules suivantes. Parmi ces expressions, lesquelles sont fausses, lesquelles sont 

justes ? En utilisant les formules justes, retrouver le nombre de cases roses lorsque 100x  . 
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Calcul et expressions égales 

On considère ci-dessous une série de 16 expressions numériques. A l’aide d’une calculatrice, 

calculer chacune de ces expressions. En utilisant les résultats trouvés, écrire des égalités entre les 

expressions proposées. Regarder attentivement chacune des égalités ainsi obtenues et essayer 

d’inventer, en suivant le même modèle, trois autres exemples d’égalités. 

 

 

Géométrie et expressions égales 
 

 Exprimer de deux façons l’aire du 
rectangle ABCD proposé ci-contre. 
 

 Exprimer de deux façons l’aire du 
rectangle EFGH proposé ci-dessous. 
 

 
 Exprimer de deux façons l’aire du rectangle IJKL proposé ci-dessous. 

  
 

Tester une formule 

Les cinq polyèdres convexes réguliers de Platon sont le tétraèdre, l’hexaèdre (ou le cube), 

l’octaèdre, le dodécaèdre et l’icosaèdre. En étudiant le cube, on remarque qu’il possède 6F   

faces et 8S   sommets. On décide d’écrire la formule : 2S F  . Est-elle vraie pour un 

tétraèdre, et pour les autres polyèdres ? Elaborer et tester une formule faisant intervenir F  le 

nombre de faces, S  le nombre de sommets et A  le nombre d’arêtes qui soit valable pour tous. 
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