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Notre mission est de 

promouvoir l’impact profond de 

l’activité physique sur le corps 

et l’esprit des enfants et sur la 

communauté. 



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 



Nous avons un partenariat multisectoriel avec Reebok, la LCF et 

l’Agence de la santé publique du Canada. 

 

Ces trois partenaires ont adopté notre mission : encourager les 

enfants à être plus actifs. 

BOKS CANADA 



PLAN DE COURS 



Calendrier des compétences de la 

semaine 



Les Boum BOKS 
Garder son élan toute la journée! 

 

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:  

 

 Littératie Physique en classe: équilibre, coordination, 

sauts,lancer  etc 
 Recentrer l’attention après de longues périodes passées en 

position assise 

 Réduire les troubles du comportement pouvant découler de 
problèmes de concentration 
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1. 20 secondes de sauts fléchis (genoux fléchis vers la poitrine). 

2. 10 secondes de repos. 

3. 20 secondes de sauts en flexion (flexion basse et saut puissant vers     

 le haut, atterrir avec une flexion). 

4. 10 secondes de repos. 

5. 20 secondes de sauts en longueur (sauter vers l’avant et ensuite vers 

l’arrière à la position initiale). 

6. 10 secondes de repos. 

7. Répéter 10 fois. 

 
*Un exercice Tabata consiste en un effort intense suivi d’une période de repos. 



Les raisons possibles du succès de 

BOKS chez les filles 









 











Le Sport et l’activité physique chez les filles: À nous de 
jouer ! 




