
Ugsel Pays de la Loire, acteur de santé, bien-être.

FORMEZ VOTRE ÉQUIPE !

Les + de l’UGSEL

  Des formations concrètes 

  Des apports de connaissances pertinents

  Des stratégies pédagogiques performantes

  Des mises en situations adaptées aux profils des élèves

  Des outils pédagogiques opérationnels

  �Un accompagnement des équipes  
à la demande des Chefs d’établissements

« La santé est un état complet de bien-être physique,  
mental et social, et ne consiste pas seulement en une  
absence de maladie ou d'infirmité. » 
OMS - 1946

Programme de formation en 1er degré

Contact
Ugsel Pays de la Loire

5 rue du Haut Pressoir  
BP 61028 - 49010 ANGERS  
Cedex 01

ugselformation@saumur.net

Directeur  
P. 06 11 91 67 31

Secrétariat Formation
(du mardi au vendredi)
T. 02 41 79 51 74



Organisation / Déroulement2 équipes de 3 ou 4 face à face, 1 camp  

(un cerceau flottant) chacun avec 2 x plus d’objets 
immergés que d’enfants.

Consignes Au signal, aller chercher un objet  
dans le camp des adversaires, le transporter,  

le lâcher dans le sien et repartir. À la fin du temps donné,  
2 minutes par exemple, on compte le nombre 

d’objets des 2 camps.
L’équipe gagnante sera celle qui a le plus d’objets 

dans son camp.

Matériel : Un cerceau flottant,  
des objets immergés But du jeu : Se déplacer  rapidement, s’immerger

LES VOLEURS  DE T RÉSOR 17

Pour faire évoluer : • Planche, frite pour se déplacer.• Distance entre les 2 camps.

LOIRE-ATLANTIQUE

CAMP A

CAMP B

1… 2… 3…

Organisation / Déroulement
Les élèves partent tous de la même  ligne. Si les joueurs sont 

pris en mouvement vers le but, ils retournent au départ.Consignes Durant la phrase du meneur (1, 2, 3 soleil)  
se déplacer rapidement pour atteindre le meneur.

Quand le meneur se retourne, s’immobiliser en équilibre.

Matériel : Rien
But du jeu : Tenir un équilibre,  se déplacer rapidement

1,2,3 SOLEIL 20

LOIRE-ATLANTIQUE

Pour faire évoluer : Durée de la phrase et position d’arrêt :• Étoile ventrale (avec puis sans support).•  Déplacement arrière et étoile dorsale  
(avec puis sans support).•  Déplacement ventral ou dorsal et équilibre vertical 

(avec puis sans support).

Arrive avant les autres  à la hauteur du meneur !

1… 2… 3…

Organisation / Déroulement2 lignes d’eau sont mises en place. Jouer sous  forme de relais avec des équipes réduites pour éviter les temps d’attente. 
Consignes Traverser le bassin en alternant nage ventrale  et nage dorsale au passage sous la ligne d’eau.  (effectuer une demi vrille).

Pour faire évoluer : 
• Allonger la distance de traversée.• Varier le nombre de lignes d’eau.• Demander un aller et retour.• Ajouter une entrée : plongeon.

Matériel : 2 lignes d’eau        
But du jeu : Se déplacer rapidement  en utilisant plusieurs nages

  
40

LOIRE-ATLANTIQUE

L’équipe ayant traversé  le bassin la première 
l’emporte.

LA COURSE 
DES T ORPILLES

Le gagnant est  
celui qui réapparaît 

le premier.

Organisation / Déroulement
Les élèves se groupent par 2 et chacun choisit  la couleur de son cerceau. Les 2 cerceaux sont réunis par un lien. 

Les duos se présentent tour à tour au bord  du bassin munis de leurs cerceaux. 
Changer les duos à chaque manche.

Consignes 
Le meneur de jeu jette les 2 cerceaux réunis sur l’eau. A son signal, les 2 élèves concernés plongent. Ils doivent, bras le long du corps, remonter à la surface le plus rapidement possible en traversant le cerceau qu’ils ont choisi au départ.

Matériel : Cerceaux, des liens  pour les attacher
But du jeu : Prévoir et réaliser la  bonne trajectoire lors d’un plongeon

L’OTARIE 11

Pour faire évoluer : 
•  Travailler en profondeur plus importante.•  Travailler à 3 ou 4.

LOIRE-ATLANTIQUE

ACTIVITÉS PHYSIQUES

En route vers l’Aisance Aquatique 

Objectifs

  �Concevoir un cycle d’apprentissage 
moteur et sécuritaire en milieu  
aquatique.

  �Mettre en œuvre, animer,  
réguler la pratique des élèves. 

  �Évaluer les progrès des élèves  
à partir d’éléments observables. 

Public : Cycle 
Durée : 12  heures

Savoir Nager en Sécurité (SNS)

Réalisation d’un parcours aquatique  
en continuité, sans reprise d’appuis  
au bord du bassin et sans lunettes    

Objectifs

  �Concevoir un cycle d’apprentissage  
« savoir nager ».

  �Mettre en œuvre et animer des 
séances d’apprentissage du « savoir 
nager en sécurité ».

  �Évaluer les élèves pour délivrer  
l’« Attestation Savoir Nager en  
Sécurité » (ASNS).

Public : Cycles  et 
Durée : 12  heures



Motricité et vivre ensemble au cycle 1

Objectif

  �Contribuer à la mise en œuvre de situations 
d’apprentissage garantissant la construction 
de conquêtes motrices et le développement 
de qualités humaines relationnelles.

Public :  
Cycle 
Durée :  
12 heures

Savoir Rouler à Vélo (SRAV)

Programme du Ministère des sports	

• �Bloc 1 : Savoir pédaler,  
maîtriser les fondamentaux du vélo.

• �Bloc 2 : Savoir circuler à vélo en milieu sécurisé.

• �Bloc 3 : Savoir circuler à vélo en autonomie 
sur la voie publique.

Objectifs

  �S’approprier le contenu du dispositif  
ministériel « Savoir Rouler à Vélo » (SRAV).

  �Concevoir, mettre en œuvre, animer des 
situations pédagogiques dans les 3 blocs 
d’apprentissage. 

  �Planifier une sortie sur la voie publique 
pour valider le bloc 3. 

  �Évaluer l’apprenant dans un dispositif 
d’évaluation défini.

Public : Cycles  et 
Durée : 12 heures

30 minutes d’Activité  
Physique Quotidienne (APQ)

Objectifs

  �S’approprier le dispositif de l’APQ,  
pouvoir le mettre en œuvre avec sa classe  
et le planifier dans son emploi du temps 
quotidien.

  �Sensibiliser les élèves aux bienfaits  et à la 
nécessité de l’activité physique quotidienne.

Public : Cycles  et 
Durée : 6 heures



PRÉVENTION

PSSM 
Premiers Secours en Santé Mentale 
Module Jeune

« Reconnaitre, comprendre et  
accompagner les jeunes en situation  
de mal-être »	

Objectifs

  �Savoir prendre en charge un jeune  
en situation de détresse psychologique. 

  �Reconnaitre les signes de détresse  
psychologique chez les jeunes.

Contenus

  �Développer des compétences  
relationnelles pour accueillir  
la parole d’un jeune : Écouter,  
réconforter, informer, accompagner.

  �Les différents troubles de santé  
mentale chez les jeunes.

Anxiété, Dépression, troubles  
alimentaires, comportements  
suicidaire, d’automutilation.

Public : de préférence cycle 
Durée : 14 heures

PSC
Premiers Secours Citoyen 

Objectif

  �Acquérir les capacités nécessaires  
pour agir en citoyen acteur  
de sécurité civile.	

Public : Tout salarié
Durée : 7 heures 



Du bobo à l’urgence vitale chez les enfants

Chez les enfants, de la blessure bénigne à la situation d’urgence vitale nécessitant  
une intervention immédiate dans l’attente du SAMU						    

Objectifs

  �Acquérir les capacités nécessaires pour 
agir en tant qu’adulte face à un enfant 
en détresse

Thématiques

  �Fièvre

  Anaphylaxie (allergie) sévère 

  Traumatisme avec section de doigt 

  �Corps étranger dans le nez ou le 
conduit auditif 

  �Piqûres d’insectes

  �Morsure de serpent ou d’animal

  �Crise convulsive 

  �Electrisation 

  �Dent cassée à la suite d’un traumatisme

  �Choc à la tête 

  �L’étouffement

  �Le saignement de nez 

  �L’hémorragie

  �Les plaies

  �Les brûlures

  �Le traumatisme de la colonne vertébrale 

  �Le traumatisme des membres

  �Le malaise

  �La perte de connaissance

  �L’arrêt cardio-respiratoire 

Public : Tout salarié
Durée : 12 heures incluant le diplôme 
PSC*
*Premiers Secours Citoyen



Violence, intimidation et harcèlement
Prévenir et agir

Objectifs

�Cette formation permet aux enseignants et personnels éducatifs

1 �  �D’acquérir des connaissances, 
des techniques et une posture 
d’animateur en prévention de la 
violence et de harcèlement. 

2 �  �D’intervenir auprès d’un groupe 
classe ou d’élèves concernés par  
des situations d’intimidation avérées 
ou supposées.

De la prévention à la mise en œuvre d’un protocole  
d’intervention et d’accompagnement	

Participer à la campagne 
de l’Enseignement catholique

« Stop aux violences  
à l’école »

Inscrivez-vous au concours*  
proposé par l’Ugsel et mobilisez vos 
élèves pour créer affiches - poèmes 

chansons - jeux  ...

*Demander le règlement du concours  
à la rentrée scolaire 

L’UGSEL vous 
accompagne 

pour participer à 
la campagne de 
l’Enseignement 

Catholique 

Public : Tout salarié
Durée : 12 heures

Compétences à acquérir

  �Animer auprès d’un groupe d’élèves 
une action de sensibilisation contre 
toute forme de violence et de  
harcèlement.

  �Adopter une posture d’animateur  
en prévention. 

  �Mettre en œuvre un outil pédagogique 
afin d’apaiser les tensions des élèves 
en classe.

  �Connaitre et mettre en œuvre un  
protocole d’intervention (Méthode  
PIKAS) auprès des élèves concernés 
par des faits d’intimidation avérés  
ou supposés.



LA COLÈRE

Fiche activité « l’accordéon »

Consignes de l’exercice

Debout, les pieds écartés de la largeur du bassin, les 

appuis sont fermes tout en étant détendus.

1 •  Mettre ses mains sur les hanches

2 •  Inspirer par le nez en gonfl ant le ventre et retenir sa 

respiration 

3 •  Dans le même temps, tirer ses coudes en arrière et 

maintenir quelques secondes la position

4 •  Souffl  er par la bouche en amenant épaules et coudes 

en avant et en creusant le ventre

5 •  Relâcher les bras le long du corps

6 •  Reprendre sa respiration normalement

Déroulement de l’exercice en 3 temps

1   L’enseignant démontre l’exercice, les élèves le réalisent 

en même temps.

2    L’enseignant demande aux élèves de fermer les yeux 

et leur explique que l’exercice sera réalisé 3 fois.

3   Il leur demande de se laisser guider par sa voix.

Réalisation de l’exercice par les élèves

 La 1ère réalisation a pour objectif de faire prendre conscience aux 

élèves de leurs ressentis physiques.

Guidez les élèves avec votre voix durant l’exercice (consignes de 

1 à 6). Puis dites-leur :

 •  « Observe les sensations dans ton corps (...) le mouvement de ta 

cage thoracique (...) »

 •  Prends conscience de l’ampleur de ce mouvement (...), du 

soulagement qu’il te procure (...) » 

La 2ème réalisation a pour objectif de faire prendre conscience 

aux élèves de leurs ressentis mentaux et émotionnels.

 Guidez à nouveau les élèves avec votre voix durant l’exercice 

(consignes de 1 à 6). Puis dites-leur :

•  « Accueille les sensations d’apaisement (...), le calme qui s’installe 

dans ta tête (...) »

• « Prends conscience de ta capacité à te relaxer (...) » 

La 3ème réalisation a pour objectif de faire prendre conscience 

aux élèves de leur potentiel à se projeter dans un avenir plus 

calme, plus apaisé.

 Guidez à nouveau les élèves avec votre voix durant l’exercice 

(consignes de 1 à 6). Puis dites-leur :

•  « Accueille à nouveau l’ensemble de tes ressentis (...) »

•  « Accueille ce calme, ce soulagement que tu ressens désormais (...) »

•  « Prends conscience de ta capacité à stopper ta colère, tes tensions 

internes (...) » 

•  « Profi te de cet apaisement, de ce bien-être qui s’installe en toi pour le 

restant de la journée (...) »

 •  « Tu peux maintenant quand tu en éprouveras le besoin, refaire cet 

exercice pour calmer ta colère(...) »

En fi n d’exercice

« Tu peux rouvrir les yeux, l’exercice est terminé »

(...) = temps de pause de la voix durant 3 à 5 secondes

Intention éducative de l’exercice

S’apaiser 

Se remplir de calme

« Soyons à l’écoute de nos émotions pour mieux agir, aller de l’avant ... »

Écouter - Agir - Ré-écouter - Exprimer

Terre et ciel

But d’action

Chercher l’étirement complet en mettant les groupes 

musculaires en opposition.

Organisation

Enfants placés debout, à l’intérieur d’une grande salle.

Déroulement

Chaque posture d’étirement s’accompagne d’une fl exion 

des jambes, pour un meilleur ancrage au sol tandis que le 

haut du corps « pousse » vers le ciel. Démarrer en inspirant, 

expirer à l’étirement puis inspirer au relâchement.

Consigne

Travailler chaque posture en insistant sur l’opposition 

des groupes musculaires. Les réaliser 3 fois de suite.

10 postures du Yoga Taoïste

Mains jointes devant la 

poitrine, exerçant une 

pression l’une sur l’autre.

Paumes de mains poussant 

vers la terre ou le ciel.

Poing fermé en contact avec l’autre 

main ouverte, exercer une pression 

puis changement de main.

Combinaison des poussées 

vers le ciel et la terre.

Poussée des mains 

sur les côtés.

Main qui attrape l’autre au niveau  

des premières phalanges pour 

provoquer un étirement.

Assis, tronc et 

jambes à l’équerre, 

joindre les pieds 

en fl exion. Poings 

au sol, chercher à 

surélever le bassin 

du sol en poussant 

sur les poings.

Position debout, bras 

levés puis basculer 

vers l’avant, pour 

attraper ses chevilles 

en poussant le bassin 

vers le haut. Garder 

les jambes tendues.

Assis, attraper une jambe au niveau 

du pied, de la cheville ou du mollet, 

en maintenant l’équilibre du tronc. 

Main droite avec jambe droite, puis 

inversement.

Doigts entrelacés et paumes de mains tendues vers l’extérieur, 

pousser les paumes vers l’avant. 3 variantes au niveau de la jambe 

fl échie. Changer la jambe tendue.
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POUR S'etirer

Variante

Enchaîner les 

postures comme 

un fi lm, chercher 

le « beau ».
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« Intégrer les pratiques 
psychocorporelles en 
classe pour un climat 
scolaire sans tensions »

Être bien dans son corps

Objectifs

  �Mettre en œuvre des situations pour  
apprendre à se relaxer et favoriser bien-être  
et disponibilité des élèves.

  �Identifier les états corporels des élèves  
à différents moments de la journée afin  
de leur proposer des pratiques corporelles 
pour les aider à se rendre disponibles  
aux apprentissages.

Public : cycles  et 
Durée : 12 heures

Les compétences émotionnelles,
déterminants clés du bien-être des élèves

Améliorer le bien-être des élèves par la pratique  
de techniques psychocorporelles afin	                   

• De créer un climat scolaire bienveillant et serein. 

• D’apaiser les tensions des élèves. 

• �De contribuer à prévenir les comportements 
déviants voire violents.

Objectifs

  �Acquérir différentes techniques psychocorporelles 
pour améliorer le bien-être des élèves et favoriser 
leurs attention et concentration.

  �Savoir mettre en œuvre et animer des exercices 
adaptés aux états émotionnels des élèves.

Public : cycles ,  et 
Durée : 12 heures

LA COLÈREFiche activité « le karaté »

Consignes de l’exercice
Debout, les pieds écartés de la largeur du bassin, les 
appuis sont fermes tout en étant détendus.1 •  Inspirer par le nez en gonfl ant le ventre puis retenir sa 

respiration 
2 •  Dans le même temps, Lever et allonger un bras à 

l’horizontal main tendue, et l’autre, fl échis en arrière, 
poing serré à hauteur de l’épaule3 •  Viser une cible imaginaire puis lancer le poing en avant, 

en souffl  ant par la bouche4 •   Relâcher les bras le long du corps5 •  Reprendre sa respiration normalement

Déroulement de l’exercice en 3 temps1    L’enseignant démontre l’exercice, les élèves le 
réalisent en même temps.2    L’enseignant demande aux élèves de fermer les yeux 

et leur explique que l’exercice sera réalisé 3 fois.
3    Il leur demande de se laisser guider par sa voix.

Réalisation de l’exercice par les élèves La 1ère réalisation a pour objectif de faire prendre conscience aux 

élèves de leurs ressentis physiques.Guidez les élèves avec votre voix durant l’exercice (consignes de 

1 à 5). Puis dites-leur :
 •  « Observe les sensations dans ton corps (...) la force de ton bras 

(...), de ton poing (...) » •  « Prends conscience que ce geste peut faire mal (...) qu’il peut 

blesser (...) » 

La 2ème réalisation a pour objectif de faire prendre conscience 

aux élèves de leurs ressentis mentaux et émotionnels.Attention : changer de bras. Guidez à nouveau les élèves avec votre voix durant l’exercice 

(consignes de 1 à 5). Puis dites-leur :•  « Accueille les sensations qui te viennent(...) »•  « Prends conscience que tu refuses cette colère (...) » 
•  « Prends conscience de ta capacité à anéantir cette colère (...) » 
•  « Accueille ce sentiment de calme et d’apaisement lors du 

relâchement (...) »

La 3ème réalisation a pour objectif de faire prendre conscience 

aux élèves de leur potentiel à se projeter dans un avenir plus 

calme, une fi n de journée apaisée.
 Attention : réaliser l’exercice avec les deux bras.Guidez à nouveau les élèves avec votre voix durant l’exercice 

(consignes de 1 à 5). Puis dites-leur :•  « Accueille à nouveau l’ensemble de tes ressentis (...) »
•  « Accueille ce calme, ce soulagement que tu ressens désormais (...) »
•  « Prends conscience de ta capacité à stopper ta colère, tes tensions 

internes (...) » 
•  « Profi te de cet apaisement, de ce bien-être qui s’installe en toi pour le 

restant de la journée (...) » •  « Tu peux maintenant quand tu en éprouveras le besoin, refaire cet 

exercice pour calmer ta colère(...) »

En fi n d’exercice
« Tu peux rouvrir les yeux, l’exercice est terminé »

Intention éducative de l’exerciceÉvacuer sa colère, la vaincre, l’anéantir pour 
revenir à un état émotionnel apaisé, calme.

« Soyons à l’écoute de nos émotions pour mieux agir, aller de l’avant ... »

(...) = temps de pause de la voix durant 3 à 5 secondes

BIEN-ÊTRE



DEMANDE DE PRISE EN CHARGE
Process et documents à fournir pour  

la demande à FORMIRIS Pays de la Loire

Contact  
Ugsel Pays de la Loire

5 rue du Haut Pressoir  
BP 61028 - 49010 ANGERS - Cedex 01

Secrétariat Formation
(du mardi au vendredi)
T. 02 41 79 51 74

ugselformation@saumur.net

Les conseillers en formation de Formiris Pays  
de la Loire vous aident dans l’élaboration du plan  
de formation et l’accompagnement des projets  
de formation de vos enseignants :

 �Définir et mettre en place des projets  
de formation individuels ou collectifs ;

Contacter FORMIRIS Pays de la Loire 

1

 � Le programme de formation

 �Un devis

Contacter l’UGSEL pour demander 

2

ugselformation@saumur.net

Les conseillers en formation  
de Formiris Pays de la Loire :

• �Axelle André 
aandre@formiris.org  -  06 66 26 94 68
Conseil en formation individuel et chefs  
d’établissement du réseau non  
confessionnel

• �Arthur Brébion 
abrebion@formiris.org  -  06 98 95 58 57
Conseil en formation individuel et chefs  
d’établissement Loire-Atlantique 

• �Isabelle Laucoin 
ilaucoin@formiris.org  -  06 74 61 85 34
Conseil en formation individuel et chefs  
d’établissement Vendée

• �Catherine Le Cloarec 
clecloarec@formiris.org  -  07 86 92 65 82
Conseil en formation individuel et chefs  
d’établissement Maine-et-Loire

• �Cécile Violeau 
cvioleau@formiris.org  -  06 66 49 69 38
Conseil en formation individuel et chefs  
d’établissement Mayenne et Sarthe

mailto:https://www.formiris.org/actualites/pays-de-la-loire/pdl-plan-de-formation?subject=
mailto:ugselformation%40saumur.net?subject=
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