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SUJET 1

Aprés plusieurs semaines d’immobilisation, un jeune homme de 20 ans, initialement

sédentaire, souhaite améliorer la force musculaire de ses membres inférieurs.

1. Décrire, en le justifiant, un programme type de renforcement musculaire (durée du
programme, types d’exercice, intensité, ...).

2. Préciser I’évolution des performances attendues au cours du temps, en les reliant aux

mécanismes physiologiques a I’origine des effets de votre programme d’entrainement.

SUJET 2:

Aprés avoir défini les relations existant entre la performance sportive et les émotions, vous
expliquerez la place qu’occupent les émotions dans la relation entre le systéme nerveux
central et la motricité.
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