
TABLE DES MATIÈRES 
 

La motricité fine…………………………………………………. 5 

 Qu’est-ce que la motricité fine ?.......................................... 5 

 La motricité fine demande.................................................... 5 

 Les deux composantes de la motricité fine.......................... 5 

 Pourquoi des activités de motricité fine ?............................ 5 

 Vous trouverez dans ce livre................................................ 6 

Dissociation………………………………………………………. 7 

Dissociation haut/bas……………………………………… 7 

Dissociation droite/gauche………………………………... 8 

Dissociation des doigts……………………………………. 9 

Exercices de bras, de mains et de doigts……………………….. 10 

 Exercices d’épaules et de bras…………………………….. 10 

 Exercices pour l’avant-bras……………………………….. 12 

 Exercices pour la main……………………………………. 12 

 Exercices pour les doigts………………………………….. 15 

Poursuite oculaire……………………………………………….. 19 

Tonus musculaire………………………………………………... 19 

Mouvements qui favorisent l’acquisition de la motricité fine… 21 

 Visser et dévisser………………………………………….. 21 

 Empiler et assembler……………………………………… 23 

 Rouler……………………………………………………... 24 

 Lancer et attraper…………………………………………. 26 

 Enfiler……………………………………………………... 28 

 Chiffonner (mettre en boule)……………………………… 30 

 Déchirer…………………………………………………… 31 

 Coller……………………………………………………… 33 

 Découper………………………………………………….. 35 

 Plier……………………………………………………….. 38 

 Modeler…………………………………………………… 40 

 Nouer (nœuds et boucles)………………………………… 42 

Activités graphiques…………………………………………….. 45 

 Crayons…………………………………………………… 45 

 Trucs pour l’enfant qui pèse trop fort ou se fatigue………. 47 

 Position du papier…………………………………………. 47 

 Posture…………………………………………………….. 48 

 L’écriture………………………………………………….. 48 

 Les gribouillis et les tracés………………………………... 49 

 Les dessins………………………………………………… 54 

 Les pochoirs………………………………………………. 56 

 Les tampons……………………………………………….. 58 

 La peinture………………………………………………… 60 

Annexe A : les lettres minuscules……………………………….. 63 

Annexe B : les lettres majuscules……………………………….. 64 

Vos activités……………………………………………………… 65 

Bibliographie…………………………………………………….. 66 



La motricité fine 
 

 

Qu’est-ce que la motricité fine ? 
 

La motricité fine concerne les mouvements fins et minutieux de la main, ceux qui 

demandent de la précision. Elle fait appel au contrôle de certains muscles et aussi à la 

perception. Cette dernière guide le mouvement dans l’exécution d’une tâche motrice. 

Pour pouvoir bien contrôler les muscles de la main et guider le mouvement on doit faire 

appel aux sens de la vue et du toucher. 

 

 

La motricité fine demande : 
 

- Une bonne connaissance du schéma corporel 

- Une préférence manuelle (main gauche ou main droite) 

- Un bon tonus de l’ensemble du corps 

- Une bonne coordination œil/main 

- Une bonne organisation espace-temps 

- La dissociation entre la main droite et la main gauche 

- La dissociation entre les différents doigts de la main 

- La maîtrise du geste fin 

- Une bonne dextérité manuelle 

 

 

Les deux composantes de la motricité fine : 
 

- La dextérité manuelle : l’habileté, l’adresse, la souplesse, la rapidité avec 

laquelle on exécute le geste, le mouvement. 

- La coordination oculomotrice : c’est la collaboration entre la vue et le geste. 

C’est l’œil, la vue, qui dit à la main comment et où se placer, se déplacer, 

bouger… pour obtenir le résultat désiré. On remarque facilement cette 

collaboration lorsqu’on essaie de dessiner les yeux fermés.  

 

Pourquoi des activités de motricité fine ? 
 

Nos mains sont constamment sollicitées, que ce soit pour prendre, tenir, enrouler, 

dérouler, presser, toucher, serrer, relâcher, tirer, pousser, éplucher, couper, écrire, 

dessiner, modeler, bouger de petites pièces… On pourrait continuer ainsi longtemps à 

énumérer les petits gestes fins que les mains font quotidiennement. 

La plupart des enfants entre cinq et six ans ont acquis une bonne motricité fine et sont 

prêts à apprendre à écrire. Mais qu’en est-il des autres ? Ils sont maladroits, ont une 

mauvaise prise du crayon, un mauvais contrôle de leurs muscles, une faible coordination 

œil/main. Souvent la dissociation droite/gauche et celle des différents doigts ne sont pas 

complétées. Ces enfants arrivent à l’école avec un retard : ils n’ont pas les préalables pour 



apprendre à écrire. Ils doivent tellement se concentrer sur le mouvement qu’ils en 

oublient les lettres, font des omissions ou des inversions… C’est une difficulté 

supplémentaire dont ils n’ont pas besoin à ce niveau. Ils sont alors régulièrement en 

échec. L’estime de soi diminue. L’intérêt et le plaisir n’y sont plus. Ils commencent déjà 

à décrocher. Et pourtant, ce n’est pas un manque d’intelligence. 

Une bonne motricité fine est un atout majeur pour tout enfant qui entre à l’école car il y 

passera la majorité de son temps à exécuter des gestes fins. Une bonne motricité fine peut 

faire la différence entre la réussite et l’échec. Voilà pourquoi il est important de réaliser 

avec l’enfant, le plus tôt possible, des activités de motricité fine. 

 

Vous trouverez dans ce livre… 
 

- des explications, 

- des exercices de dissociation, 

- des exercices de bras, de mains et de doigts, 

- des activités de poursuite oculaire, 

- des activités favorisant un bon tonus musculaire, 

- des activités avec différents mouvements favorisant l’acquisition de la motricité 

fine, 

- des activités graphiques, 

- des trucs et des conseils. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Dissociation 
 

 

Lorsque l’enfant vient au monde, il est indissocié, ce qui veut dire qu’il n’a pas le 

contrôle de ses mouvements. Lorsqu’il veut bouger le bras, c’est souvent la jambe qui 

part. Ce contrôle s’opère de façon progressive. En premier, il y a dissociation haut/bas, 

puis gauche/droite et enfin la dissociation entre les différents doigts. Cette dernière ne 

peut avoir lieu tant que les précédentes ne sont pas acquises. Et il est primordial que 

cette dissociation soit acquise avant l’entrée à l’école afin de faciliter l’apprentissage de 

l’écriture, du découpage et de la plupart des activités de motricité fine. Voilà pourquoi il 

est important de proposer des activités qui permettent de stimuler les différentes 

dissociations. 

 

À partir de deux ans, commencer par les exercices les plus simples. Poursuivre 

jusqu’à l’acquisition complète. 

 

 

Dissociation haut/bas : 

 
1. La marche rythmée : 

- Marcher en frappant dans ses mains. 

- Pour les plus vieux,  

o marcher en frappant sur différentes parties du corps : les 

épaules, les coudes, le ventre, les cuisses… 

o marcher en croisant et en décroisant les bras sur la poitrine. 

o Marcher en fermant et en ouvrant les mains. 

 

2. La marche des tambours : 

- Marcher et jouer du tambour en même temps. Si l’enfant ne 

fait que marcher, l’encourager à jouer du tambour. S’il 

s’arrête pour jouer du tambour, l’encourager à marcher. 

- Augmenter ou diminuer le rythme. 

- Pour les plus vieux, refaire l’activité en marchant sur la 

pointe des pieds, sur les talons… 

 

3. Sauts : 

- Sauter pendant qu’on tape des mains. 

- Sauter pendant qu’on ferme et ouvre les mains. 

- Sauter pendant qu’on croise et décroise les mains sur la poitrine. 

- Sauter pendant qu’on lève les mains dans les airs et qu’on les redescend contre 

le corps. 

- Sauter pendant qu’on ouvre les bras et qu’on les referme. 

- Sauter jambes écartées, puis jambes fermées pendant qu’on frappe des mains 

ou qu’on réalise différents mouvements avec les bras et les mains. 

- Imaginer différents sauts permettant des mouvements différents du haut du 

corps. 



Dissociation droite/gauche : 
 

4. Rouleau de laine : 

- Marcher en enroulant puis, en déroulant de la laine autour d’une bobine ou 

d’un crayon. 

- Marcher de plus en plus rapidement. 

 

5. Instruments de musique : 

- Jouer en même temps de deux instruments de musique 

qui demandent des mouvements différents. Exemple : 

castagnettes et maracas. 

 

6. Laver la vaisselle : 

- Tenir l’assiette pendant que l’autre main la lave avec le linge. 

- Essuyer l’assiette pendant que l’autre main la tient. 

- Utiliser de la vaisselle en plastique pour éviter les 

accidents. 

 

7. Bébé a faim : 

- Tenir la poupée dans ses bras pendant qu’on la nourrit 

de l’autre main à l’aide d’une cuillère. 

- Essuyer la bouche de la poupée qui s’est salie. 

- Appuyer la poupée contre l’épaule pour lui faire faire 

son rot. Une main tient la poupée pendant que l’autre 

lui tapote le dos. 

 

8. Des gribouillis : 

- Faire des gribouillis d’une main pendant que l’autre tient la feuille de papier. 

- Faire des gribouillis sur des feuilles de papier de plus en plus petites. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


