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Zarina Fernandes, septembre 2023    

 

Exutoire physique – Station de mouvements  

Procurer un exutoire physique -  

Station de mouvements au sein de votre école 

 

La raison d’être de cette modalité : Le 
mouvement peut constituer un moyen de 
transimission pour l’expression émotionnelle, 
et par lequel l’élève ne sera pas sujet à des 
répercussions. En effet, les pauses actives 
représentent une excellente façon pour 
prédisposer le cerveau en vue de 
l’accomplissement de tâches qui requièrent de 
l’attention et de la concentration. De plus, 
lorsqu’il s'agit « de se défouler », certains 
élèves nécessitent une intervention 
supplémentaire en petits groupes ou 
individuelle. Cette mesure doit être proposée 
conjointement à la pratique habituelle des 
pauses actives en classe. En outre, le fait de 
créer des opportunités hors de la classe 
contribuera à satisfaire leurs besoins sans 
compromettre le contexte d’apprentissage qui 
prévaut dans la classe.      

 

Liens (en anglais seulement) : 
Tier 1 Classroom Brain Breaks  
Tier 2&3 Movement Station Within A School 
Movement Station on Rotation In An NSC       
Physical Outlet Area in an NSC  
 

 
 

Quand faut-il avoir recours à une station de 
mouvements hors de la salle de classe ? 

Si un élève : 

• présente des signes d’anxiété ou de stress 
• est fatigué ou demande de prendre une 

pause  
• est incapable de demeurer dans son espace 
• n’est pas disposé à apprendre 

• Réagit (mais non lorsqu’il est 
excessivement dérégulé. Si tel est le cas, 
alors il nécessiterait de prendre part à 
d’autres mesures telles que le coin refuge 
dans la classe ou une visite au Centre de 
soutien bienveillant ou la salle des 
émotions)   

 

 

Activités de haute intensité : 

Une pause pour dépenser l’énergie superflue 
ou de frustration. Il est essentiel de disposer 
d’un assortiment d’activités qui sont réparties 
à plusieurs endroits afin de maintenir le 
caractère amusant et l’engagement au fil du 
temps.  

Activités de faible intensité : 

Une pause tranquille de la classe. Plus 
particulièrement, des mouvements 
apaisants ou des activités de motricité fine 
qui offrent une stimulation sensorielle qui 
est adaptée à leurs besoins spécifiques.  

https://youtu.be/eRrysPmV5yU
https://youtu.be/9mSRodLwNeE
https://youtu.be/dzwU-b4i-lQ
https://youtu.be/5V-2M1pdmJ4
https://cd9b22ef-6f76-4050-acba-d1729956a094.filesusr.com/ugd/931e65_4f3496f37c87460e8352d3d177b39bda.pdf
https://www.cebmfr.ca/centre-de-soutien-bienveillant
https://www.cebmfr.ca/centre-de-soutien-bienveillant
https://www.cebmfr.ca/salle-des-emotions
https://www.cebmfr.ca/salle-des-emotions
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Exutoire physique – Station de mouvements 

 

Aspects à considérer :  

 

• Les élèves peuvent se diriger vers une 
destination prédéterminée en 
recourant aux lettres affiliées à la 
modalité « Tu as du courrier ! » 
 

• L’emploi d’un tableau de choix 
personnalisé peut conférer à l’élève 
un certain contrôle sur les activités 
qu’il peut choisir d’exercer lors de ses 
périodes hors de la classe. 
 

• Un bac personnalisé peut être utilisé 
pour ranger les activités préférées de 
faible intensité de l’élève ou un projet 
personnel 
 

• Pour les élèves de Palier 3, ces 
activités peuvent être intégrées dans 
un horaire de mouvements 
personnalisés. Ils peuvent également 
bénéficier du recours à la salle des 
émotions. 

 

Exemples d’activités de haute intensité : 
 

• Stomping Station 
• 7 Minute Animal Hit 
• Wiggle Brain Breaks 
• Movement Station Poster 
• Movement Cards 
• I Need A Brain Break Passes 
• Movement Break Posters 

 

 

 

Exemples d’activités de faible 
intensité : 

 

• Garden Yoga 
• Calm Down Yoga 
• Animal Yoga Poses 
• Superhero Yoga 
• Emotions Yoga 
• Ocean Yoga 

 

 

 

 

 

https://cd9b22ef-6f76-4050-acba-d1729956a094.filesusr.com/ugd/931e65_c027067e344445cfa770a85b007a4340.pdf
https://cd9b22ef-6f76-4050-acba-d1729956a094.filesusr.com/ugd/931e65_f203bd825f0a46479533b3dfa0875a9d.pdf
https://cd9b22ef-6f76-4050-acba-d1729956a094.filesusr.com/ugd/931e65_f203bd825f0a46479533b3dfa0875a9d.pdf
https://cd9b22ef-6f76-4050-acba-d1729956a094.filesusr.com/ugd/931e65_2f51532868bd48d0a0dc84c35aaaa13b.pdf
https://www.cebmfr.ca/salle-des-emotions
https://www.cebmfr.ca/salle-des-emotions
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_d95c1ad18ab24602b6883f59358532b5.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_bb6c6415ab5345ee99a68302e052e83f.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_76dd68b0b03f41ba8726ca7f0b9b905c.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_3be0c381217f4ba0a768437943e628ea.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_5fea638b0b8c42039dc2092d91fc2e87.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_9c19a74e4c674c938cf6b6ee433aedfd.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_749356b4b2134e7bb390a1d179950b43.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_5c8464c497ed4d168f61c89dc5f6b5cc.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_704c0d7cf4224edfb89c8ffbc29867be.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_b3f5ebf3662b4ef29ca181b9672ad06e.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_d6478fe16bbf406ea0e38b38fa708ccb.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_45d8f3d5cad348b789f5f9fadc6fe4e3.pdf
https://www.cebmmember.ca/_files/ugd/931e65_f92b54f1a5334f69b3ffbe611527d8b0.pdf

