® z
‘ . Unité d’Enseignement d'Ouverture et de Remédiation (UEO/R) - Licence
ANNEE UNIVERSITAIRE 2023-2024

AVIGNON
UE d’Ouverture (UEO) ou [ UE de Remédiation (UER)
(] Renouvellement a I'identique [] Suppression
Renouvellement avec modification (mettre les modifications en rouge) [] Création
Intitulé de I'UEO/R UEO PASS CARDIO MUSCULATION

(si différents niveaux, précisez : initiation,
approfondissement, 1,2,etc.)

Composante/Service assumant la charge Service universitaire des activités physiques et sportives

financiéere de 'UEO/R (SUAPS)
Composante/Service assurant la gestion Service universitaire des activités physiques et sportives
pédagogique de 'UEO/R (SUAPS)
Responsable pédagogique de ’'UEO/R Eric Marizy - Directeur du SUAPS - eric.marizy@univ-avignon.fr

(Nom, prénom, fonction et mail université)

UEO/R assurée par le responsable oul U NON
pédagogique (université) ... Si oui, précisez le volume horaire annuel prévisionnel de I"'UEO/R qui

sera dispensé en 2023-2024 en HETD :

... et/ou assurée par un ou plusieurs autres oul [ NON

personnels de l'université ... Si oui, précisez son nom et le volume horaire HETD 2023-2024 :
... et/ou assurée par un ou plusieurs oul NON [

intervenants extérieurs Si oui, précisez :

- nom, prénom, fonction : 6 intervenants, Professeurs d’EPS
- statut: vacataire > volume horaire HETD 2023-2024 : 324h
[ intervenant non rémunéré

oul [ NON []
Si oui, précisez le nom de I’association :
Convention de partenariat a joindre en annexe le cas échéant

Si I'intervenant représente une association,
précisez s’il existe une convention de

partenariat
Semestre(s) concerné(s) 1 2 3 q 5 6
Public concerné UEO > L’ensemble des étudiants d’Avignon Université ? : QUI
NON []
Si non, précisez :
Modalités d’inscription Etudiant (ENT) Secrétariat pédagogique [
Capacité d'accueil de 'UEO/R Semestre pair: 24  Semestre impair : 24

(numerus clausus)
Nb de groupe(s) demandé(s) => sem. pair: 9 sem. impair : 9

Cette fiche diment complétée et signée est a retourner par la composante ou le service porteur avant le 8 février 2023 pour une UER
ou le 8 mars 2023 pour une UE, a l'adresse suivante : magali.vincent@univ-avignon.fr


mailto:vincent@univ-avignon.fr
mailto:eric.marizy@univ-avignon.fr

Organisation de 'UEO/R Nombre d’heures en présentiel par semestre : 18h/semestre
Si labellisation MAPUI, nb d’heures en distanciel par semestre :
Nombre d’heures par semaine : 1h30

Lieu du déroulé de 'UEO/R : Pole sportif — Campus Hannah Arendt

Si organisation spécifique (ex : UEO dispensée hors université, pendant
les vacances d’enseignement, etc.), précisez :

UEO/R pouvant étre dispensée entiérement a distance en cas de
nécessité :  OUI NON [l

Prérequis éventuels : OUI [ NON
Si oui, précisez :

Objectifs et contenus :

A travers I'UEO Pass Cardio Musculation, les compétences générales précisées ci-apres dans les « compétences visées »
seront particulierement sollicitées. Développer ces compétences générales sous-entend de s'investir dans I'activité Pass
Cardio Musculation a travers des compétences spécifiques a I'activité, constituant ainsi la trame de la formation.

Ces 3 compétences spécifiques sont les suivantes :

- Etre capable de mobiliser des connaissances liées a I'activité musculation (ce qu'il faut savoir et comprendre pour
agir).

Cette notation sera effectuée en fin de semestre sous la forme d'un « Quizz » composé de 20 questions. Quinze ré-
ponses doivent étre validées pour prétendre a I'U.E.O.

- Etre capable de mobiliser divers segments corporels soumis a une charge personnalisée pour produire des effets
attendus, en préservant I'intégrité physique (établir la liaison groupe musculaire/exercice utilisé). A la fin du cycle,
tout étudiant doit acquérir les compétences de sécurité émises par I'enseignant. Cette derniére fait I'objet d'une
évaluation sous la forme d'un contrdle continu.

- Etre capable de concevoir et mettre en ceuvre un projet d’entrainement personnalisé adapté selon un mobile d’agir
préalablement défini en rapport a des effets différés attendus a moyen terme et en utilisant différents parametres.
Cette compétence sera prise en compte par la capacité de I'étudiant a s'échauffer de maniere autonome et de mener
a bien la quantité et qualité de travail par rapport a une fiche d'entrainement individuelle.

Grille et protocole d’évaluation :

L’évaluation consistera a présenter et justifier une séance de musculation inscrite dans un plan d’entrainement
correspondant a un des mobiles de I’activité. Le niveau 2 de compétence sera demandé pour la validation de I'UEO.

- Mobile 1 : Projet « santé » (CARDIO-MUSCULATION) : conduire un développement physique en relation avec des
objectifs de « forme », de prévention des accidents, en recherchant la tonification dont les entrainements
s'effectuent a charges légeres (< 60% de la charge maximale).

- Mobile 2 : Projet « morphologique » (MUSCULATION-CARDIO) : solliciter la musculature pour la développer en
fonction d’objectifs « esthétiques » personnalisés a savoir développement du volume musculaire (entrainements sont
guidés par des charges modérées c’est-a-dire >60% et jusqu'a 80% de votre max) et/ou aide a I’affinement de la
silhouette.

Cette fiche diment complétée et signée est a retourner par la composante ou le service porteur avant le 8 février 2023 pour une UER
ou le 8 mars 2023 pour une UE, a l'adresse suivante : magali.vincent@univ-avignon.fr


mailto:vincent@univ-avignon.fr

Compétences
spécifiques

Connaissances
En tant qu’acteur
de son plan d’en-
trainement.

Capacités
En tant que prati-
quant

Attitudes

En tant qu’utilisa-
teur d’une salle de
musculation

Niveau 1 Niveau 2

Connaitre les 2 mobiles d’agir offerts par la pratique de

la musculation : santé et morphologique

Déterminer une charge maximale théorique Concevoir progressivement ses séances de fagon
Mettre en relation des paramétres de 'entrainement :  autonome et personnalisée en mettant en relation
charges - séries - répétitions - récupération - dynamique le mobile poursuivi et les régimes de contraction
du mouvement. musculaire, de durée, d’intensité, de vitesse d’exé-
Connaitre les groupes musculaires sollicités dans la pra- cution, de récupération, avec ou sans charge...
tique : la dénomination et la localisation des grands

groupes musculaires sollicités.

Poursuivre un unique mobile d’agir que I'on peut
justifier.

Personnaliser et diriger son échauffement en solo
ou a plusieurs en fonction du mobile, de son vécu
(début/milieu/fin de cycle, pratique antérieure de
I'activité) et de ses particularités personnelles (fra-
gilité ou blessures antérieures).

Différencier sa respiration en fonction du mouve-
ment effectué

Utiliser son carnet d’entrainement.

Retranscrire le travail réalisé et analyser les écarts
éventuels entre le « prévu » et le « réalisé ».

Eprouver le travail relatif & plusieurs mobiles : tester des
séances-types données par I'enseignant en fonction d’un
mobile poursuivi.

Conduire sa séance en la régulant grace aux parametres
proprioceptifs connus.

Mobiliser ses segments avec des postures, des trajets
qui préservent I'intégrité physique.

Respecter les regles d’hygiene de la salle : serviette,
bouteille d'eau, chaussures propres et portable éteint !
Rester disponible et vigilant quand on apporte de I'aide
a un camarade.

Renseigner son camarade (postures, trajets moteurs,
respiration, dissymétrie...).

Se rendre disponible pour mettre en place et ranger le
matériel, les charges, les barres.

En tant qu’aide et/ou pareur, accompagner si né-
cessaire le pratiquant au bout de son effort avec un
soutien de la charge en fin de mouvement

Modalités de controle des connaissances : voir plus haut
(évaluation semestrielle en contréle continu et/ou terminal)
Evaluation 1 : Choisissez un élément.

Coefficient évaluation 1 : Choisissez un élément.

Si autre : précisez :
Durée évaluation 1:

Evaluation 2 : Choisissez un élément.
Coefficient évaluation 2 : Choisissez un élément.

Si autre : précisez :
Durée évaluation 2 :

Evaluation 3 : Choisissez un élément.
Coefficient évaluation 3 : Choisissez un élément.

Si autre : précisez :
Durée évaluation 3 :

Compétences visées (ces deux compétences seront mentionnées sur le supplément au diplome) :
Attention — 100 caracteres maximum par compétence.

luer ce projet
* Compétence 2 : Etre capable de gérer ses limites et de doser ses efforts

* Compétence 1 : Etre capable de se mettre dans une logique de projet personnel — auto évaluation — et de faire évo-

scolarité pour le paramétrage de I'UEO ou UER, etc.) :

IMPORTANT _ (précisez ici les informations spécifiques & signaler aux étudiants dans le catalogue des UEO/R, a la

Signature du responsable pédagogique de I'UEO/R :

Signature du responsable de I’'UFR ou du service porteur de 'UEO/R :
Date et avis du conseil de la composante ou du service de rattachement :
Cliguez ici pour entrer une date.

Choisissez un élément.

Cette fiche diment complétée et signée est a retourner par la composante ou le service porteur avant le 8 février 2023 pour une UER

ou le 8 mars 2023 pour une UE, a l'adresse suivante : magali.vincent@univ-avignon.fr
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