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La motricité fine expliquée

Exercices de bras, de mains et de doigts

Pour obtenir une bonne motricité fine, il faut tediler tout ce qui est manuel et fin. Pour ce
faire, le matériel nécessaire est facile a troueea employer : papier, petits objets, cordes ou
lacets, balles et ballons, pate a modeler, dégedicrayons, petits pois secs... Vous trouverez
dans cette section une série d’activités pour ptidaner les gestes de la main et des doigts,
car il y a une facon différente de lancer, attraperanipuler, tenir, ouvrir et fermer tout ce
matériel. Pour que I'éducation de la main soit coetg, il faut obtenir la qualité du geste ;
c’est-a-dire :

v" habileté

V' précision

v’ force

v"coordination nécessaire pour I'économie du geste,

v’ vitesse
Voila pourquoi il est important de pratiquer le nvetment, d’'y revenir souvent et avec
différentes activités afin de maintenir I'intérétle plaisir.

A partir de deux ans, commencer par les exercicesd plus simples. Poursuivre jusqu’a
I'acquisition compléte.

Exercices d’épaule et de bras::

1. L’hélice d’avion :
- Faire de grands cercles avec tout le bras :
o d'avant en arriere
o d’arriere en avant
o de gauche a droite
o de droite a gauche
- Refaire I'exercice avec I'autre bras.

2. Lagrande tornade :
- Sur une grande surface (tableau ou feuille), tratmer
grands cercles, sans s’arréter, comme si on déssima
grande tornade, a I'aide d’une craie ou d’'un crayon
- Pour les tout-petits, on demande de tourner ebdeér
encore en faisant de grands mouvements de bras.
- Pour les plus grands, demander en plus de faire :
o de grands cercles fermés,
o des cercles concentriques,
o des cercles de différents formats: dé
grands, des moyens, des petits et de tres trds.peti
- Suggérer de changer de couleur de crayon. Ca ralimérét et permet de
pratiquer le mouvement plus longtemps.
- Reprendre la méme activité ultérieurement en crertg®util :
o crayons de bois,
craies de cire
marqueurs
craies de tableau
craies de trottoir...
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