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 Feuille de renseignements sur le pouls

Nom : ______________________________________    Date : _________________



As-tu déjà pris ton pouls? Combien de battements de cœur par minute un jeune de ton âge enregistre-t-il au repos? Pendant l’exercice ou après l’exercice? Tu trouveras des réponses à toutes ces questions en parcourant le texte qui suit.

1. Prends ton pouls : Pour calculer les pulsations, place doucement le bout de l’index et du majeur sur le côté du cou (au niveau de l’artère carotide) ou sur la face antérieure du poignet. Il existe également un autre moyen de prendre ton pouls. Ce moyen est surtout employé par les spécialistes de la santé. Rappelle-toi la visite annuelle chez le médecin. À quel endroit prend-il ton pouls?                               

Habituellement le calcul des battements se fait sur un intervalle de

10 secondes, puis on multiplie le nombre obtenu par 6 pour savoir combien de battements tu enregistres en 1 minute, appelé bpm. Tu peux aussi te servir d’un tableau de conversion (voir l’annexe 25).

2. Calcule ton pouls : À l’aide d’une montre, d’un chronomètre ou d’un pulsomètre, prends ton pouls au repos pendant 10 secondes puis multiplie le nombre obtenu par 6.
Qu’as-tu obtenu? : _____ x 6 = _______                

Note : Il est important de prendre ton pouls pas plus de 5 secondes après avoir interrompu ou terminé l’activité en question. Le rythme cardiaque peut baisser énormément après 15 secondes.
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