
Gymnastique des doigts - Motricité fine

Votre enfant n’a pas une tenue idéale du crayon, sa mobilité digitale est peu développée... 
Voici des exercices de jeux de doigts à réaliser tout le temps de la rééducation.  
Il ne faut pas pratiquer l’ensemble des exercices. Quelques-uns, un peu tous les jours. 
Il faut environ 6 semaines pour changer une habitude.  
Donc, même si la tenue de votre enfant venait à s’améliorer rapidement, il ne faut pas arrêter de pratiquer  
ces exercices car la mauvaise posture pourrait vite revenir ! 

Chaque exercice est à réaliser avec la main droite puis la main gauche

1/ Faire un rond avec chaque doigt.
Doigts écartés, faire un rond avec le pouce et l’index puis 
le pouce et le majeur etc.
Entre chaque rond bien écarter les doigts.
Faire 3 séries puis faire les mêmes mouvements mais rapidement  
(sans écarter les doigts cette fois-ci).

2/ Faire le bec de canard 
Coller la pulpe de l’index et du pouce (les autres doigts sont dans la paume)
Rapprocher les 2 doigts au maximum puis les tendre au maximum  
tout en restant les 2 doigts collés.

3/ Le piano
Les 2 mains à plat, paume au bord de la table, poignet à l’extérieur.  
Lever chaque doigt un par un.  
Trois fois de suite le même doigt puis on passe au doigt suivant.

4/ La marche
Le majeur et l’index représentent les jambes et avancent sur la table.  
Tous les autres doigts sont recroquevillés dans la paume de la main.
Ensuite on fait pareil avec les doigts qui reculent.

5/ Le gratte-gratte
Poser le poignet bien à plat, la main en poing.
Gratter la table avec l’index puis le majeur.

6/ La prière
Les 2 mains sont collées. On écarte les pouces puis on écarte les index etc. 
Jusqu’au dernier doigt. 
2ème version : paume décollée - 3ème version en croisant les doigts

7/ Le poing
Serrer le poing puis relâcher en écartant les doigts.
Faire plusieurs séries.

8/ Le soldat
L’index et le majeur sont bien droits puis ils se plient chacun leur tour 
en restant sur place.
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Avec le crayon

La chenille : placer les doigts correctement au bout du crayon puis reculer sur celui-ci sans lever les doigts 
du crayon. Arrivé au bout, recommencer de la même manière en avançant. Attention, les doigts doivent 
toujours rester en contact sur le crayon, telle une chenille qui avancerait...

Lever de doigt : en tenant le crayon correctement, lever l’index (comme pour appeler la maîtresse)  
puis caresser le crayon avec l’index 3 fois. Recommencer plusieurs fois.

La fléchette : Tenir le crayon correctement et plier déplier les 3 doigts (pouce, index, majeur)  
comme si on voulait envoyer une fléchette. Faire ce mouvement plusieurs fois.

Une bonne mobilité des doigts

Tracer des gribouillages rotatifs et verticaux, des ronds et des traits en ne bougeant que les doigts :

- Tenir le crayon correctement
- Position du bras, poignet et main correcte
- Faire la fléchette (plier déplier doigts plusieurs fois)
- Tracer avec le crayon sur une feuille des tracés verticaux et rotatifs

Activités quotidiennes

L’écriture est une activité de motricité fine hautement complexe. Cela suppose une bonne mobilité des 
doigts, la capacité à les bouger indépendamment les uns des autres, un bon tonus musculaire, un poignet 
souple, une bonne coordination entre les deux mains et aussi une bonne coordination entre l’œil et la main 
mais également une bonne motricité globale, avec une bonne posture, un certain tonus musculaire, une 
bonne connaissance de son corps, une bonne dissociation du bras, épaule, poignet et main.
- Il est important de multiplier les activités qui permettent de développer la motricité globale: jeux à exté-
rieur, de ballon, raquettes, jeux au parc, marche, cueillir des fleur, taper dans des feuilles, jardiner, vélo, trotti-
nette, élastique, corde à sauter, marelle, 123 soleil, quilles, chamboule tout, Mölkky, croquet...

- Il est important de multiplier les activités qui permettent de développer la motricité fine: jeux de construc-
tion, puzzle, légo, playmobils, activité de découpage, pâte à modeler, jeux utilisant des pinces, lancer de balle, 
labyrinthe, jeux de points à points, perles, billes, toupie, osselets, mikado, activités manuelles... 

- Mais également de favoriser l’autonomie dans les activités de la vie quotidienne: douche, habillage, 
utilisation des couverts, des pinces à linge, faire de la pâtisserie (mélanger, fouetter, réaliser des biscuits...), 
équeuter les légumes, les éplucher, bricoler, peindre, ouvrir des contenants, servir de l’eau...

- De privilégier des jeux de société qui vont l’aider dans sa scolarité à développer sa mémorisation, son vo-
cabulaire,  son attention, son esprit de logique et même sa motricité fine grâce à la manipulation de pions, de 
cartes et de dés, sans parler des règles de vie en groupe: jeux de mémorisation, de manipulation, de recon-
naissance visuelle, observation, de logique... Laissez le préparer le jeu, mélanger et distribuer les cartes, lire 
les consignes. Laissez-le prendre le jeu en main !
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