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F O O T E R

Bienvenue à la formation BOKS

Vendredi 3 mai 2019

PHE CANADA

Université McGill– 2pm à 3pm

►Notre mission est de promouvoir
l’impact profond de l’activité
physique sur le corps et l’esprit
des enfants et sur la communauté
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B O K S  E N  A C T I O N :  

- 72 plans de cours pour faire bouger les 
enfants (35-45 minutes)

- 150 Boum BOKS (pauses actives)

- Yoga, présence attentive et mobilité

- Conseils nutritionnels

- Clé en main, facile à implanter

- Totalement inclusif: Tout le monde peut faire 
partie de l’Équipe BOKS

- FUN FUN FUN

V i v e  l e s  s a i n e s  h a b i t u d e s  d e  v i e !



B O K S  C A N A D A
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Nous avons un partenariat avec 
Reebok et l’Agence de la santé 
publique du Canada.

Ces deux partenaires ont adopté 
notre mission : encourager les 
enfants à être plus actifs.
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L’act iv i té  
physique 

d’ in tensi té  
modérée  à  
vigoureuse

BOKS est un programme d’activité physique 
d’intensité modérée à vigoureuse basé sur 
le conditionnement physique fonctionnel qui 
utilise les mouvements que les enfants font 
tous les jours. Chaque semaine d’exercice 
est axée sur une compétence précise et les 
jeux et activités facilitent le développement 
de cette compétence.
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COMMENT BOKS 
FONCTIONNE

• BOKS est offert 2 à 3 fois/semaine

• Des séances de 30 à 50 minutes le matin, 
lors du diner ou de la récréation ou dans le 
cadre des cours d’éducation physique

• Une session dure de 12 à 24 semaines

• BOKS est géré par des bénévoles (parents, 
enseignants, personnel scolaire, etc.)

• Nous offrons toutes les ressources 
nécessaires pour gérer le programme

• Le programme nécessite très peu 
d’équipement

• En général, le programme vise les élèves 
de la maternelle jusqu’à la 6e année

• BOKS est inclusif – les enfants de tous les 
groupes d’âge et de tous les niveaux 
d’habileté peuvent participer



7

É c o l e  S e c o n d a i r e
2è Édition

É c o l e  P r i m a i r e
5è Édition

B o u m B O K S Yoga et présence attentive

Du nouveau en 2018 - 2019
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C a l e n d r i e r  d e s  c o m p é t e n c e s  d e  l a  s e m a i n e
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E R

1.2.3 GO !
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L e s  B o u m B O K S  

En plus de notre programme offert avant le 
début des classes, nous offrons les Boum 
BOKS, des activités de courte durée (2 à 10 
minutes) conçues pour garder les enfants actifs 
tout au long de la journée. Les Boum BOKS 
sont un bon moyen pour:  

• Recentrer l’attention après de longues 
périodes passées en position assise

• Améliorer la célérité mentale et l’attention

• Réduire les troubles du comportement 
pouvant découler de problèmes de 
concentration

• Aider la transition entre les classes et les 
activités

Garder son élan toute la journée!
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L e s  B o u m B O K S

Utilisez une gamme variée d’activités pour 
conserver l’intérêt des enfants : 

1. Debout

2. Assis

3. Contre le mur

4. Avec un partenaire

5. En groupe

6. Individuel



A c t i v i t é i n d i v i d u e l l e ,  
r e q u i e r t p e u d ’ e s p a c e

Directives: 

1. Effectuer 5 tractions, 5 redressements assis et 5 flexions des jambes. 

2. Effectuer 4 tractions, 4 redressements assis et 4 flexions des jambes. 

3. Effectuer 3 tractions, 3 redressements assis et 3 flexions des jambes. 

4. Effectuer 2 tractions, 2 redressements assis et 2 flexions des jambes. 

5. Effectuer 1 traction, 1 redressement assis et 1 flexion des jambes. 

6. Repos pendant 30 secondes.

5 à 10 minutes, maternelle à 6e année

Pyramide  de  
t rac t ions ,  
redressements  
ass is  e t  f lex ions  
des  jambes
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A c t i v i t é  i n d i v i d u e l l e ,  
s u r  p l a c e

Effectuer chacune des activités sur place pendant 60 
secondes;

1. Bouger comme un joueur de baseball : frapper la 
balle.

2. Bouger comme un joueur de basketball : lancer le 
ballon. 

3. Bouger comme un joueur de hockey : patiner le plus 
rapidement possible.

4. Bouger comme un joueur de football : courir 
rapidement sur place.

5. Bouger comme un skieur : sauter les bosses.

6. Bouger comme un joueur de tennis : faire un service.

7. Répéter.

10 minutes, maternelle à 6e année

Place aux 
sports BOKS
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P o r t a i l d e  l ’ e n t r a î n e u r
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P o r t a i l d e  l ’ e n t r a î n e u r
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P o r t a i l d e  l ’ e n t r a î n e u r
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COMMUNAUTÉ FACEBOOK



A m e n e r  l e s  é l è v e s ,  l e  p e r s o n n e l  e t  l e s  p a r e n t s  à  
p a r t i c i p e r
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Certificat



A m e n e r  l e s  é l è v e s ,  l e  p e r s o n n e l  e t  l e s  p a r e n t s  à  
p a r t i c i p e r
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Babillard



F O O T E R

Nos entraîneurs BOKS ☺
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D E V E N E Z  U N  C H A M P I O N  
D U  C H A N G E M E N T
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Comment introduire BOKS dans votre école;

• Simplement visiter notre site Web pour inscrire 
votre école.

• Présenter le programme au directeur d’école.

• Lorsque le directeur aura approuvé le 
programme, vous recevrez un lien unique vers 
notre portail de l’entraîneur (assurez-vous 
d’ajouter la page à vos signets)! Ce site vous 
donnera l’accès aux outils suivants:

• Documentation du programme

• Formulaire d’inscription pour les élèves

• Vidéos de formation

• Formulaire d’entrée des données pour la 
session.

www.bokskids.ca



Réseaux Sociaux

@BOKSKidsCanada @BOKS_Canada@BOKSCanada BOKS Canada

Découvrez des idées et des outils formidables pour divertir les enfants, soyez
au courant des derniéres études sur l’activité physique, et plus encore!


