
Variabilité de la Fréquence Cardiaque (VFC) 

1. La VFC, variation de l’intervalle de temps qui sépare deux battements 
cardiaques consécutifs, mesure l’influence du système nerveux autonome sur 
l’activité cardiaque. Elle correspond à l’équilibre entre l’influence 
sympathique, qui augmente l’activité cardiaque, et parasympathique, qui la 
diminue. La diminution de la VFC est associée aux risques cardiaques; elle 
est un facteur prédictif de l’hypertension artérielle. Une VFC diminuée est 
liée à un risque accru de décès. 

2. L’analyse de la VFC revêt un intérêt dans le domaine de l’entraînement : 

- Au quotidien, la VFC reflète la réponse physiologique à la charge 
d’entraînement appliquée la veille. Ainsi, pour éviter tout surentraînement 
et optimiser la récupération, le plan peut être ajusté : e.g. remplacement 
d’une séance intense par une séance ou une journée de récupération; 

-  Sur de longues périodes, l’analyse des paramètres liés à la VFC dans un 
contexte (phase de charge ou non) rend compte de la bonne ou mauvaise 
adaptation physiologique à l’entraînement. 

3. Acquisition fiable et facile des données par photopléthysmographie. Cette 
technique est basée sur la mesure de l’intensité de la lumière reflétée par la 
surface de peau et les cellules rouges situées dessous pour déterminer le 
volume de sang et en déduire la VFC. Les mesures sont réalisées, assis sur 
60’’, avec un iPhone (5 à 7) et l’application HRV4training. 


