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BOKS @ la maison - On bouge!

SEANCES bolss

(CIM A LA MAISON

pour les familles!

EN MAI, PARTICIPEZ AUX SEANCES BOKS « LIVE »
MENEES PAR DES ATHLETES OLYMPIQUES, DES OLYMPIQUES
SPECIAUX ET DES PARALYMPIQUES!

| " 4 | 7MAI-Myah Garrett
, g: Jeune leader des Jeux 12 MAI - Karen Furneaux
b olympiques spéciaux des E.-U. 3x olympienne en canoe-kayak pour
2 le Canada et ambassadrice pour le
Participez a I'événement f @ Temple de larenommée du sport de
2 la Nouvelle-Ecosse.
‘ MAI 13 - Mélodie Daoust 25 Participez A l'événement
ool ¥3
’;, : 2x olympienne en hockey pour le MAI 14 - Kyle Norman
& ‘ Canada et membre de la PWHPA. ‘
8 i X Jeune leader des Jeux
& Participez A l'événement { ../} olympiques spéciaux des E.-U.

a°
~® participez A I'6vénement
19 MAI - Hugh Smith s

Olympien en gymnastique pour le
Canada et maintenant entraineur 20 MAI - Elizabeth Hosking

pour le Cirque du Soleil. Olympienne en planche & neige pour le

Canada et ambassadrice pour le Club
Partioipez & 'événement 1&‘ des Petits Déjeuners du Canada. \‘
L 21 MAI - Alex Keith @' Participez a I'événement f
"7”"" Iendiar d"s:"“"d i 26 MAI - Amy Walsh
D A 8Lymplenne en Soccer pour le
Participez & I'événement nada et ambassadrice pour
st f '{\G' l'organisme Actif pour la Vie.
27 MAI - Benoit Huot (%) Participeza Iévénement ¢
Sx paralympien pour le Canada en natation -
et ambassadeur de la Fondation Bon Départ 28 MAI - Britney Bautista
et Right to Play. Jeune leader des Jeux /
Participez a I'évé . 22 olympiques spéciaux des E.-U.
UM

_t Participez a I'événement

bol's www.bokskids.ca



BOKS est un programme d'activité

physique gratuit concu pour faire
bouger les enfants de la maternelle a la
Qieme gnnée et les encourager a adopter
un mode de vie sain et actif pour toute

leur vie.
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Ressources BOKS

Pauses Actives de
Programme Traditionnel 1 a 10 minutes
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boOKS bols

PLAN DE COURS PLAN DE COURS

D'ACTIVITE PHYSIQUE D'ACTIVITE PHYSIQUE
ECOLE MOYENNE
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Compétences de mise en forme
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Se tenir bien droit et garder les muscles du trone tendus
Les épaules et bras sont détendus et se balancent de
fagon naturelle

Respiration rythmigue, bien remplir le ventre

Les

~
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Garder le corps en ligne droite, les bras légérement
plus écartés que la largeur des épaules
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i Bras complétement allongés en montant
tractions ( ® Poitrine prés du sol en descendant
'
= Garder le corps en ligne droite
La Les genoux ne doivent pas toucher au sol

L

Distribuer le poids du corps également entre les
coudes/avant-bras et les pieds

Cliquez sur les compétences de mise en forme pour

avoir un visuel sur la fagon de les exécuter.

planche

Commencer en position debout, déposer les mains
au sol légérement plus écartées que la largeur des
épaules

Donner un coup de pied dans les airs

Reprendre une position debout & la fin

w
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Placer les pieds a la largeur des épaules, les talons
cloués au sol

Faire une flexion des jambes

Reculer les bras pour les ramener vers I'avant pour
commencer ke saut

Sauter haut et droit et atterrir doucement en pliant les
chevilles, les genoux et les hanches

('e‘«r'i

En position allongée, le corps doit étre droit

Sauter pour ramener les pieds entre les mains

Pour terminer, se redresser bien droit et taper dans ses
mains au-dessus de la téte

Les
flexions
des jambes|

2
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Garder les talons cloués au sol

Les genoux doivent faire un angle de 90 degrés avec
le sol

Garder le dos arqué comma un superhéros

Les
redresse-
ments

Garder les muscles du tronc contractés du début a la
fin du mouvement

Coudes larges — ne pas tirer sur la téte ou le cou
Imaginer sa cage thoracique se déplacer vers ses
hanches

bOI\s @ A DISTANCE

Boum BOKS

Calendrier de mise en forme

Nos idées pour bouger



Boum BOKS

Activités physiques de courte durée (1a 10 min.
pour aider les enfants a demeurer actifs tout au
long de la journée al'école. Triathlon ot

1. Etendez-vous sur le sol avec le ventre contre le sol. « Nagez » pendant 30 secondes.

Boum BOKS X — X

2, Assoyez-vous en « V » sur le sol et pédalez (mouvements de pédalage avec les
pieds en prétendant de tenir les poignées d'un vélo ou mettez les mains derriére
vous pour garder I'équilibre) pendant 30 secondes.

3. Tenez-vous debout et courrez sur place pendant 30 secondes.

4. Répétez la séquence a 10 reprises.

2 YouTube

Effectuez chaque activité pendant 60 secondes :
1. Devant une chaise, lever le pied jusqu'a ce que les orteils touchent le siége (alterner pied

gauche et pied droit).
2. S'asseoir sur la chaise et se relever de fagon continue. Comptez le nombre de répétions.
) o 3. S'asseoir et lever les deux pieds en gardant les jambes bien droites (maintenir la
/ position pendant 10 secondes) et de les baisser.

4. Toujours assis sur leurs chaises, les enfants lévent les deux jambes bien droites et
maintenant la position le plus longtemps possible.

Faire des fentes marchées autour de la chaise.

3.
. Répétez les activités.

Les activités Tabata sont des exercices qui alternent des périodes d'activité intense
e 20 secondes avec des pauses de 10 secondes effectuées en séries de 8 répétitions:

1. Pieds rapides pendant 20 secondes — pause de 10 secondes.

d
2. Sautillements avec le pied droit pendant 20 secondes — pause de 10 secondes.

3. Sautillements avec le pied gauche pendant 20 secondes - pause de 10 secondes.
4. Sauts (sans corde) & la corde pendant 20 secondes — pause de 10 secondes.

i CONSTRUISONS LA
REUSSITE DE NOS ENFANTS
Profitez d'une sélection d'activités Boum
BOKS pour les enfants de la maternelle a
la 9e année, pour rester actif a distance,

en classe ou a l'extérieur.

bOl s www.bokskids.ca


https://www.bokskids.ca/fr/news/20-activites-boum-boks-concus-pour-les-eleves-afin-de-rester-actif-a-distance/

Courriel hebdomadaire
des Boum BOKS

A Visitez notre site internet pour vous inscrire et recevoir 5 Boum BOKS par semaine
A Vidéosincluses

L i T ——
Boum bOKS Al b°| <

Troisiéme semaine de juin INSCRIPTION DE VOTRE ECOLE

Inscrire votre école vous donne accés a toutes les ressources et aux Boum BOKS hebdomadaires
Les drapeaux des nations : envoyés par courriel.

naus affichant laurs couledrs raborale

sy i an et 1 g atonal s ~ oo _ET LA PRE

B B —— Bl TECENF] ATTENTIVE
' e INSCRIPTION DE BOUM BOKS
Inscrivez-vous pour recevoir les Boum BOKS hebdomadaires.
(Veuillez prendre note que cette option ne vous donne pas acces a toutes nos ressources.)

Flusieurs d'antrs

autres bissant

enirainaurs venani do fous ks coire du globa

BOUM 1 - Boum BOKS - GO équipe Canada

Joggez autous do la salke. Sauter an Fair ot aper dans las mains du

plus grand rombra d'anfants possible
Framaz rapidamant des qroupes do O o (eIt parsames, Inscription de votre école

rangaz-vous an ligne et places vos mains sur las hanches da Flée
devant vous, ot sprintez an équipe autour de la sallea comns des
BOEELIRSI

Tﬁﬂfﬁ:'ﬂf&ﬁfﬁﬁ:ﬁ;ﬁﬂﬁ""' BOUM 5 - Boum BOKS de la tour Eiffel ACT U A I_ I T E S E T R E S S O U R C E S

I pressre an coupla.

Ay o mdane partanaie, affertaz una postune daquilibricta sur une
sauk jambe an tenant ks mains da wotre partenaim pour k soutanin Equipement requis : jeu de cartes
[comnmia des partinedsr akstigue).

AwnE VT partans, taned-unus deboat on famant Beo b e 1 anstruisez une to&fr (de forme triangulaire, comme la tour Eiffel) a
dinaction. Rangaz-vous an ligna ave: ke demidre vous qui deit l'aide des cartes (3 étages seulement).

) 2. Si une carte tombe, vous devez vous tenir debout, en position de la
e chaise, prés du mur pendant 10 secondes.

Jamibs prononcis et étandaz une jJambe dun oftd et ensuite F'autra 3. 3. Si la tour s'effondre, faites 5 burpees.
Jamia da Faistre cftd jitandaz [ méma famba gue colks da wotre 4. Si plusieurs personnes jouent, le gagnant est la premiére personne
parbaraing) sout @n vous diplagant cosnme las athlitas an patinage qui termine la construction de la tour.

‘d VibaSsg SUI £t plsta.

Faisons un voyage en France!

Télécharger nos ressources S'inscrire a notre chaine
pour la maison YouTube pour plus de vidéos
- - [——]—]
goRoosn == NI AT bt LM PR E
D'ACTIVITES ey — :,‘"éh‘“,‘mn -

G [P M EE S N


https://formstack.io/21219

ENTRAINEZ-VOUS AUX QUATRES COINS DU MONDE!

Utilisez la carte pour faire le suivi de votre entrainement eten
apprendre plus au sujet d’endroits reconnus!

boi

Nos calendriers -
défis BOKS

b CALENDRIER
OlS DEMISEEN FORME

Défi de mise en forme du mois de juin — gardez votre famille active en pratiquant vos compétences physiques. Juin 2020

Dimanche [T BT Vendredi Samedi

-] DCcu._Jr_ir lemonde: 2 DGmrirlemmde: Courirlemonde: §

TOUR EIFFEL “]4
(FRANCE)

3—2\' (l

STATUE DE LA UBERTE

(ETATS-UNIS)
CHICHEN ITZA

(MEXIQUE) i

PONT GOLDEN GATE
(ETATS-UNIS) S

Vous pouvez cliquer
sur le monument
pour en apprendre
plus a son sujet.

activité no 2 activité no 3 activiténo 5

Cours B Cours BOKS « live Cours BOKS «live »
Boum BOKS Terre BoumBOKS
et mer parcours en forét

. Courir le monde :
activiténo 8

Chasse au
trésor a travers
le monde

Courir le monde : 12 : 13

Course minute activits no 10 Jogging avecle

le 3 Sermaine 2 Serr

Semaire 4 Sema

poUr gagner avec
peluche

Périple de activité no
la craie autour du

monde

Le barbecue
amusant de
la féte des Péres

Lesfétes a
travers le
monde

. Courir le monde :

n

Boum BOKS - ne
touche p

.30

Bourn BOKS de la
saison de péche

Courir le monde :
activite no 13

Courir le monde : 24 D Courir ke monde
activiténo 18 = 9
Cours BOKS « live » -

fawvori des fa

Boum BOKS - le

demier debout

Cours BOKS = live »
Boum BOKS des
animaux du globe

Courir le monde :
activiténo 15 19

Cours BOKS « live » avec

America's Test Kitchen
Boum BOKS de la
tour Eiffal

activité no 20

Cours BOKS «live » -
favori des fans. Yotez!
Boum BOKS - défide
tractions

chiendela
famille

Chasse aux
drapeaux

27

Lancer de la balle/du
ballon d'eau

Voyagez a travers le monde chaque jour grace a une activité

associée (voir la carte ci-dessous).

D Participez & un cours BOKS «live » 412 h (heure de I'Est)/

3 Téléchargez le calendrier. 9 h (heure du Pacifique) sur notre page Facebook.

~— Cliquez sur I'activité pour apprendre comment faire les exercices D Faites un Boum BOKS chaque jour de la semaine.
F ot consultezles descriptions de toutes les activités ci-dessous.

o L ) ) . You
Visitez nos médias sociaux pour obtenir plus de ressources : f ,

El Complétez le calendrier de la mise en forme et recevez un
certificat (voir ci-dessous).
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BOKS Canada

480 subscribers

VIDEOS

Uploads PLAY ALL

“Lucky Irish Leprechaun
Rainbow” Burst/Boum BOK...

6 views + 1 day ago

ABC Burst, Using the word
“TRAVEL"/Boum BOKS ABC...

87 views * 1 week ago

A

bois / Reebok

PLAYLISTS

The United States of America
Flag Burst/Boum BOKS du...

No views * 1 day ago

Do The Zoo Burst / Boum
BOKS - une visite au zoo

87 views * 1 week ago

~ |
)
0

bolis / Reebok

CHANNELS

Go Team Canada
Burst/Boum BOKS - GO...

3 views + 1 day ago

Celebrate Tourism Burst /
Boum BOKS de la célébratio...

73 views * 1 week ago

BOKS Class with Reebok
Track Club Runner Martin...

3 views * 2 days ago

Travel the world Burst / Boum
BOKS de la course autour d...

361 views * 1 week ago

CUSTOMIZE CHANNEL YOUTUBE STUDIO

+
W _ il |

Physical Activity Lesson Plan

for Kids

8 views * 1 week ago

bol's 8 FITNESS CALENDAR 2
retiribretdblbmen ooy

BOKS Canada - Fitness
Calendar Tips Webinar

42 views * 2 weeks ago

Ehm

bois / Reabok

= SORTBY

Jungle Run Burst / Une
course dans la jungle

59 views * 1 week ago

Séance BOKS a la maison -
Natation avec Benoit Huot!

16 views * 2 weeks ago

.-~
115 0 &

bols / Reebok



https://www.youtube.com/channel/UC74WUl0gruMkoaAWbaiizng
https://www.youtube.com/channel/UC74WUl0gruMkoaAWbaiizng

.Des idée pour bouger a

"distance"

bol s O,

ENTRAINEMENT ABC

EPELEZ VOTRE NOM ET BOUGEZ!

A 10 Jumping Jacks 10 Lunges

5 Redressements assis 30 Secondes de course
C 15 Squats P 15 Mountain climber

5 Push-ups 15 Squats

20 Genoux élevés R 10 Lunges

20 genoux élevés
Roche Papier Ciseau [Kim)

F 20 Secondes de planche
20 Talon fesse

H 20 Squats U 10 Lunges
10 Sauts en hauteur 10 Jumping Jacks
5 Redressements assis W 15 Sauts de lapin
K 10 Push ups 10 Push ups

20 Sauts de patins 15 Secondes de planche

M 30 Secondes de chaise au Z 20 Jumping Jacks
mur

ENFANT ACTIF = ENFANT ATTENTIF
WWW.BOKSKIDS.CA

Joveur 1

DOKSBINGO

Compléter vne rangée de &
exercices pour gagner le BINGO!

20
sauts 10 12
avec tractions| | burpees
écart
20 7
fentes || sauts Danse
marchées| | fléchis | [(30 sec.)
18 20
flexions| | redres- 5
des sements | | tractions| | burpees
jambes assis
8 25 10
coups de|| sauvts ||flexions
pied de avec des
I'ane écart ||jambes

1- Pyramide, tabatas et stations
2- Danse/Musique - BOKS Spotify
3- Activités de course (focus surle

plaisir)
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mountain
climbers
3%

Rest for
seconds

BOKSOPOLY

Pretend
Jump
Rope

30 sec.

N
4

10
crunches
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Roll the
dice
again

burpees



https://www.bokskids.ca/fr/boks-at-home/

Trousse d'activité pourl'été

Le calendrier de septembre: la

distanciation physique et la pleine
conscience.




