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INSERRE VOTRE EMAIL
POUR VOUS CONNECTER

students@edu.vs.ch

CONNECTION

STUDENT FLOW

['etudiant arrive sur
I'application

V

Click sur le
bouton de

connection

V

Y-a-t-il une erreur sur le champ

email?

INSERRE VOTRE EMAIL
POUR VOUS CONNECTER

students@notadomain

invalid email

CONNECTION

INSERRE VOTRE EMAIL
POUR VOUS CONNECTER

missing email

CONNECTION

Click sur le
bouton de

connection

A4

UN LIENS POUR VOUS
CONNECTER VIENS DE
VOUS ETRE TRANSMI SUR
VOTRE EMAIL. CLIQUEZ
SUR CE LIEN POUR
ACCEDER A L'APPLICATION

Click surle
lien de

'email

Est-ce que la connection est déja

sauvegardée?

Voulez-vous que Fit-In
se souvienne de vous?

A\

Bref explication du healthy score ici. lorem
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amet lorem ipsum dolor sit amet
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LE LOREM IPSUM EST SIMPLEMENT
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fiche VISUALISATION
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about v

mirror

context

v
v
activities v
v
v
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my way
to go further
for my sports teacher
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Ouverture
de

I'accordéon
“about”

fiche VISUALISATION

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

about A
visualiser consiste a imaginer un mouvement
et les sensations qu'il provoque. ce geste
mental est essentiel pour apprendre. plus on
associe de types d'images, plus la «
programmation » est efficace.

pour apprendre & JONGLER EN POURSUITE, je
vais donc me créer des images :

- visuelles : je vois I'exercice de jonglage dans
ma téte ; la situation de départ, la trajectoire
des balles, leur hauteur

- auditives : je rythme a haute voix ce que je
veux faire : « hop = hop - trape.hop -
trape.hop - ...

- des gestes : rotations de |'avant-bras dans le
sens des aiguilles d’'une montre

- des pensées : « je lance une balle vers le haut
en la faisant dessiner un cercle ; quand la 1ére
balle commence a descendre, je lance la 2éme
puis ...

mirror v

context

activities

to go further

v
v
my way v
v
v

for my sports teacher

Ouverture
de

I'accordéon
“mirror”

fiche VISUALISATION

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

about A
visualiser consiste a imaginer un mouvement
et les sensations qu'il provoque. ce geste
mental est essentiel pour apprendre. plus on
associe de types d'images, plus la «
programmation » est efficace.

pour apprendre & JONGLER EN POURSUITE, j&
vais donc me créer des images :

- visuelles : je vois I'exercice de jonglage dans
ma téte ; la situation de départ, la trajectoire
des balles, leur hauteur

- auditives : je rythme a haute voix ce que je
veux faire : « hop — hop - trape.hop —
trape.hop - ...

- des gestes : rotations de I'avant-bras dans le
sens des aiguilles d’'une montre

- des pensées : « je lance une balle vers le haut
en la faisant dessiner un cercle ; quand la 1ére
balle commence a descendre, je lance la 2éme
puis ...

mirror A

Combien de fois est-ce que j'arrive a lancer 2

balles, avec ma main dominante, en les faisant

tourner successivement en I'air devant moi,

sur le plan frontal ?

! seulement 8 tentatives

La poursuite : avec une main, jongler avec 2 balles en
cercle, de l'extérieur vers l'intérieur.

Attention :
Langer la bolle

lorsque Foutre @

st au sommet
de son vol.

Astuce

Pour simpiifier au
début, lancer les
balles assez hout.

Mon point 0

context v
activities v
my way v
to go further v

for my sports teacher v

V

Fermeture about
+ mirror &
ouverture de

I'accordéon
“context”

fiche VISUALISATION

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

about v
mirror v
context A

1,2, 3 voire 4 balles de jonglage,
éventuellement de tennis ; 3m3 d’espace libre
autour de moi ; je passe au niveau suivant
quand je réussis 8 lancés successifs

activities v
my way v
to go further v

for my sports teacher v
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context &
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fiche VISUALISATION

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

about v
mirror v
context v
activities A

x N1. La poursuite & 2 mains : 1 balle dans
chaque M ; MG lance en cercle puis va
saisir la balle dans la MD ; MD
réceptionne la balle lancée ; MG lance la
2éme...

x N2. Idem dans l'autre sens de rotation

D N3. 2 balles dans la méme main :
poursuite avec la main dominante

D N4. Poursuite avec I'autre main
VIDEOS DISPONIBLES

D NS. 2 balles dans la MG, 1 dans laMD :
exécuter 3 lancés en poursuite avec la
MG, le 4éme vers la MD et enchainer 3
lancés en poursuite avec la MD, le 4éme...

D N6. 2 balles dans chaque main :
poursuites simultanées avec chaque
main ; les mains tournent dans des sens

opposés
my way v
to go further v

for my sports teacher v

Fermeture
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“activities”

fiche VISUALISATION

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3
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about v

mirror

context

activities
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my way

MY ARRIVAL
le point ou j'en suis arrivé

MY E-MOTIONS

sensations, observations,
émotions vécues

WHAT I'VE LEARNED

ce que j'ai appris avec cette
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Fermeture my
way & ouverture

de “to go
gufrther”

MY TRICK

un truc qui aide, proposé ou
découvert...

to go further v
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WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

about v
mirror v
context v
activities v
my way v
to go further A
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fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL |VISUALISATION
© about

visualiser consiste a imaginer un
mouvement et les sensations qu'il
provoque. ce geste mental est essentiel
pour apprendre. plus on associe de types
d'images, plus la « programmation » est
efficace.

pour apprendre a JONGLER EN POURSUITE,
je vais donc me créer des images :

- visuelles : je vois I'exercice de jonglage
dans ma téte ; la situation de départ, la
trajectoire des balles, leur hauteur

- auditives : je rythme a haute voix ce que
je veux faire : « hop — hop - trape.hop -
trape.hop - ...

- des gestes : rotations de I'avant-bras
dans le sens des aiguilles d'une montre
- des pensées : « je lance une balle vers
le haut en la faisant dessiner un cercle ;
quand la 1ére balle commence a
descendre, je lance la 2éme puis ...

@ mirror

© context

O activities (level1)
© myway

© to go further

© for my sports teacher

fiche V2

Click sur le

bouton
“NEXT”

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

@ mirror

Combien de fois est-ce que j'arrive a lancer
2 balles, avec ma main dominante, en les
faisant tourner successivement en air
devant moi, sur le plan frontal ?

! seulement 8 tentatives

La poursuite : avec une moin, jongler avec 2 balles en
cercle, de 'extérieur vers 'intérieur.

Attention :

Lancer la bafle

Torsque lautre @
est au sommet

de son v,

Astuce :

Pour simpifier au
début, lancer les
balles assez haut.

Mon point
de départ:

BACK
© context

© activities (level1)

© my way

© to go further

© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

© mirror

Combien de fois est-ce que j'arrive a lancer
2 balles, avec ma main dominante, en les
faisant tourner successivement en l'air
devant moi, sur le plan frontal ?

!l seulement 8 tentatives

La poursuite : avec une main, jongler avec 2 balles en
cercle, de l'extérieur vers I'intérieur.

Attention :
Lancer lo balle

forsque Fautre @
est au sommet

de son v,

Astuce :

Pour simphfier au
début, lancer les
batles assez hout.

Mon point
de départ:
valeur manquante

BACK
© context

O activities (level1)

© my way
© to go further
© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

@ mirror

Combien de fois est-ce que j'arrive a lancer
2 balles, avec ma main dominante, en les
faisant tourner successivement en 'air
devant moi, sur le plan frontal ?

! seulement 8 tentatives

La poursuite : avec une moin, jongler avec 2 balles en
cercle, de 'extérieur vers 'intérieur.

Attention :

Lancer la bafle

Torsque lautre @
est au sommet

de son v,

Astuce :

Pour simpifier au
début, lancer les
balles assez haut.

Mon point
de départ: 12
BACK NEXT
© context

© activities (level1)

© my way

© to go further

© for my sports teacher

Click sur le

bouton
“NEXT”

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

@ about

@ mirror

© context
1,2, 3 voire 4 balles de jonglage,
éventuellement de tennis ; 3m3 d'espace
libre autour de moi ; je passe au niveau

suivant quand je réussis 8 lancés
successifs

BACK

O activities (level)
© my way
© to go further

© for my sports teacher

Click sur le

bouton
“NEXT”

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

@ mirror

@ context

© activities (level1)

o 06 0 0 o6 o0
La poursuite @ 2 mains : 1 balle
dans chaque M ; MG lance en
cercle puis va saisir la balle dans la
MD ; MD réceptionne la balle
lancée ; MG lance la 2eme...

eack [
© myway
© to go further
© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

@ mirror
@ context
© activities (level2)

o 6 o o o o

Idem dans l'autre sens de rotation

L

© my way
© to go further
© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

@ mirror

@ context

© activities (level3)

2 balles dans la méme main :
poursuite avec la main dominante

© my way
© to go further
© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

@ mirror

@ context

© activities (leveld)

Poursuite avec I'autre main
VIDEOS DISPONIBLES

© my way
© to go further
© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX LIMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

@ mirror

@ context

© activities (level5)

o 6 6 0 o0 o
2 balles dans la MG, 1 dans laMD :
exécuter 3 lancés en poursuite
avec la MG, le 4éme vers la MD et

enchainer 3 lancés en poursuite
avec la MD, le 4eme...

sack [
© myway
© to go further
© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION
@ about

@ mirror
@ context
© activities (level6)

2 balles dans chaque main :
poursuites simultanées avec
chaque main ; les mains tournent

§ ): dans des sens opposés

Back  [VEa
© my way
© to go further

© for my sports teacher

Click surle

bouton
“NEXT"

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

@ about

@ mirror

@ context

@ activities (level6)

© my way

MY ARRIVAL

le point ou j'en suis arrivé

MY E-MOTIONS
sensations, observations,
émotions vécues

WHAT I'VE LEARNED
ce que j'ai appris avec cette
activité

MY TRICK
un truc qui aide, proposé ou
découvert...

© to go further

© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

@ about

@ mirror

@ context

@ activities (level6)

© my way

MY ARRIVAL

le point ou j'en suis arrivé

error message here

MY E-MOTIONS
lsensations, observations,
émotions vécues

error message here

WHAT I'VE LEARNED

ce que j'ai appris avec cette
activité

error message here

MY TRICK

un truc qui aide, proposé ou
découvert...

error message here

© to go further

© for my sports teacher

Click surle

bouton
“NEXT”

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX LIMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

@ about Click sur le

@ mirror H bouton

@ context nN EXT"

@ activities (level6)
@ my way
© to go further

https://www.mobilesport.ch/act
ualite/jeux-de-mains-jongler-1re
-etape-les-fondations/

© for my sports teacher

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

@ about

@ mirror

@ context

@ activities (level6)
@ my way

© to go further

© for my sports teacher
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X rapport.doc

discussion avec I'enseignant

BACK

Click sur le
bouton
discussion

LE LOREM IPSUM EST SIMPLEMENT
DU FAUX TEXTE EMPLOYE DANS LA
COMPOSITION ET LA MISE EN PAGE
AVANT IMPRESSION.
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LE LOREM IPSUM EST SIMPLEMENT
DU FAUX TEXTE EMPLOYE
JEAN-MICHEL JARRE

LE LOREM IPSUM EST SIMPLEMENT
DU FAUX TEXTE EMPLOYE
LAURENT GARNIER

ENVOYER

RETOUR A LA FICHE

Si la fiche
est

terminée

fiche VISUALISATION

SI TU PEUX L'IMAGINER, TU PEUX Y ARRIVER

SCHOOL LEVEL: SEC Il 1-3

WELLBEING | MENTAL |VISUALISATION
@ about

@ mirror

@ context

@ activities (level6)
@ my way

© to go further

© for my sports teacher

CETTE FICHE EST TERMINEE. TU AS
OBTENUS LE RESULTAT SUIVANT:

4.6 BRAVO BEL EFFORT

BACK
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WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

WELLBEING | MENTAL | VISUALISATION

@ about
@ mirror
@ context

© activities (level1)

o 6 6 0 o6 o

La poursuite a 2 mains : 1 balle
dans chaque M ; MG lance en
cercle puis va saisir |a balle dans la
MD ; MD réceptionne la balle
lancée ; MG lance la 2éme...
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Idem dans l'autre sens de rotation
i VALIDATE
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o 6 6 o o o

2 balles dans la méme main :
poursuite avec la main dominante
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Poursuite avec l'autre main
VIDEOS DISPONIBLES
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© activities (level5)

o 6 6 0 o0 o
2 balles dans la MG, 1 dans la MD :
exécuter 3 lancés en poursuite
avec la MG, le 4éme vers la MD et

enchainer 3 lancés en poursuite
avec la MD, le 4eme...

eack [
© myway
© to go further
© for my sports teacher
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© activities (level6)

2 balles dans chaque main :
poursuites simultanées avec
chaque main ; les mains tournent

§ l: dans des sens opposés

BACK
© myway
© to go further
© for my sports teacher
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© myway
MY ARRIVAL

@ about
@ mirror
@ context
@ activities (level6)
© my way
MY ARRIVAL

le point oU j'en suis arrivé

le point ou j'en suis arrivé

MY E-MOTIONS

sensations, observations,
émotions vécues

WHAT I'VE LEARNED

ce que j'ai appris avec cette
activité

MY TRICK

error message here

MY E-MOTIONS

sensations, observations,
émotions vécues

error message here

WHAT I'VE LEARNED

ce que j'ai appris avec cette
activité

un truc qui aide, proposé ou
découvert...

BACK - EXT

© to go further
© for my sports teacher

error message here

MY TRICK

un truc qui aide, proposé ou
découvert...

error message here

BACK

© to go further

© for my sports teacher
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@ about

@ mirror

Combien de fois est-ce que j'arrive a lancer
2 balles, avec ma main dominante, en les
faisant tourner successivement en I'air
devant moi, sur le plan frontal ?

! seulement 8 tentatives

Lo poursuite : avec une main, jongler avec 2 balles en
cercle, de I'extérieur vers l'intérieur.

Attention :

Lancer lo baile

lorsque Foutre @
est au sommet

de son vol.

Astuce :
Pour simplifier au
début, foncer les

balles assez hout.

Mon point
de départ:

BACK
© context

© activities (level1)
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© for my sports teacher

@ about

@ mirror

Combien de fois est-ce que j'arrive a lancer
2 balles, avec ma main dominante, en les
faisant tourner successivement en l'air
devant moi, sur le plan frontal ?

!l seulement 8 tentatives

La poursuite : avec une moin, jongler avec 2 balles en
cercle, de l'extérieur vers l'intérieur.

Attention

Lancer la balle

lorsque Fautee @
est au sommet

de son vol.

Astuce :
Pour simplifier ow
début, loncer les
balles assez haut.

Mon point
de départ:
valeur manquante

BACK
© context

O activities (levelT)
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@ about

@ mirror

Combien de fois est-ce que j'arrive a lancer
2 balles, avec ma main dominante, en les
faisant tourner successivement en I'air
devant moi, sur le plan frontal ?

! seulement 8 tentatives

Lo poursuite : avec une main, jongler avec 2 balles en
cercle, de I'extérieur vers l'intérieur.

Attention :

Lancer lo baile

lorsque Foutre @
est au sommet

de son vol.

Astuce :
Pour simplifier au
début, foncer les

balles assez hout.

Mon point
de départ:

© context
© activities (level1)
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