
Illustration: Lukas Zbinden

Favoris – «l’école bouge»: Améliorer l’habileté – Jeu
de doigts

L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (jeu de doigts):
Gymnastique des pouces

Cet exercice développant la motricité des doigts exige de la concentration. Des tâches
supplémentaires peuvent être ajoutées pour corser le tout.

Faites le poing avec les deux mains, pouces à l’intérieur. Ouvrez les mains
en même temps, puis refaites le poing, mais avec les pouces tournés
vers le haut. Passez alternativement d’une position à l’autre.

Variantes

• Idem, mais en travaillant en sens inverse avec les mains: une main a le pouce tourné
vers le haut, l’autre le pouce à l’intérieur. Essayez de passer régulièrement d’une
position à l’autre. Y parviendrez-vous aussi en sautant sur place en rythme ou en vous
déplaçant à travers la pièce?

plus facile

• Une main est ouverte, l’autre fermée.

Degré scolaire 3e à 11e années HarmoS

Forme sociale Toute la classe (seul)

Période Début de leçon, pause en mouvement

Durée 5 minutes

Intensité Faible

Lieu Salle de classe (au pupitre)

Espace nécessaire Réduit
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Illustration: Lukas Zbinden

L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (jeu de doigts): Danse des
doigts

La coordination des doigts est aussi à l’ordre du jour de cet exercice. A effectuer avec les deux
mains, isolément ou en même temps.

Avec le pouce, touchez successivement le bout de tous les doigts de la
même main: pouce-index, pouce-majeur, pouce-annulaire, pouce-
auriculaire. Faites l’exercice avec la main droite ou avec la main gauche
uniquement.

Variantes

• Avec les deux mains: exécutez la danse des doigts avec la main droite et la main
gauche en même temps.

• Avec une main, touchez d’abord l’index avec le pouce; avec l’autre, touchez d’abord le
petit doigt. Arriverez-vous à effectuer la danse symétriquement avec les deux mains
sans vous embrouiller?

• Avec le pouce, touchez les autres doigts une fois, deux fois, trois fois ou au rythme que
vous voulez.

Degré scolaire 3e à 11e années HarmoS

Forme sociale Toute la classe (seul)

Période Début de leçon, pause en mouvement

Durée 5 minutes

Intensité Faible

Lieu Salle de classe (au pupitre)

Espace nécessaire Réduit
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (jeu de doigts):
Gymnastique des mains

Cet exercice engage les mains et les doigts, auxquelles des actions différentes sont attribuées.
Trop facile? Faites-le avec les pieds!

Avec les doigts de la main droite, tapez en rythme sur le bord du pupitre.
En même temps, effectuez un mouvement de va-et-vient le long du
pupitre avec la main gauche. Au signal, inversez les tâches: la main
gauche tape, la main droite fait des allers-retours. Réussirez-vous à faire
l’exercice sans vous embrouiller?

Variantes

• Gymnastique des pieds: essayez le même exercice avec les pieds!
• Essayez de taper doucement sur votre tête avec une main tout en faisant des cercles

sur votre ventre avec l’autre. Changez de main au bout d’un moment!

Matériel: Table

Degré scolaire 3e à 11e années HarmoS

Forme sociale Toute la classe (seul)

Période Début de leçon, pause en mouvement

Durée 5 minutes

Intensité Faible

Lieu Salle de classe (au pupitre)

Espace nécessaire Réduit
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (jeu de doigts):
Combinaison de chiffres

Un doigt, un chiffre et beaucoup de concentration: les enfants doivent réunir les doigts selon les
combinaisons citées durant cet exercice.

Placez vos mains sur vos cuisses. Numérotez vos doigts d’un à dix, en
partant de la droite (petit doigt de la main droite) vers la gauche (petit
doigt de la main gauche).

Le meneur de jeu cite deux chiffres ou un nombre à deux chiffres (trois et
sept ou seulement 37). Réunissez les doigts indiqués aussi vite que
possible.

Variantes

• A deux: attribuez le premier chiffre à un doigt de l’élève A, le second chiffre à un doigt
de l’élève B.

• Le meneur de jeu écrit une combinaison de chiffres au tableau (3-3-1-7-8). Levez
brièvement les doigts correspondants.

Conseil: Pour simplifier, écrivez les chiffres sur vos doigts.

Matériel: Ccraie

Degré scolaire 3e à 11e années HarmoS

Forme sociale Toute la classe, par deux

Période Début de leçon, pause en mouvement

Durée 5 minutes

Intensité Faible

Lieu Salle de classe (au pupitre)

Espace nécessaire Réduit
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L'école en mouvement – Améliorer l’habileté (jeu de doigts): Piano

Cet exercice met les enfants dans la peau d’un pianiste. Il réclame une bonne indépendance et
mobilité des doigts pour jouer correctement la partition.

Posez les mains sur la table devant vous de manière à ce que vos dix
doigts touchent le pupitre.

Soulevez successivement les deux pouces en même temps, puis les deux
index, les majeurs, les annulaires et les auriculaires. Répétez l’exercice
en commençant par le petit doigt.

Variantes

• Commencez à pianoter avec le pouce de la main gauche et le petit doigt de la main
droite. Arriverez-vous à faire tout l’exercice sans «fausse note»?

• Essayez de pianoter avec les mains croisées.

Matériel: Table

Degré scolaire 3e à 11e années HarmoS

Forme sociale Toute la classe (seul)

Période Début de leçon, pause en mouvement

Durée 5 minutes

Intensité Faible

Lieu Salle de classe (au pupitre)

Espace nécessaire Réduit
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