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Rondes et jeux dansés

1

Objectifs visés Titres des rondes

Pour structurer l’espace : 
file, tunnel, ronde, farandole,  
dispersé, etc.

Il était une fermière.
Pour passer le Rhône.
C’est Gugusse.
Passez pompons, les carillons.
Promenons-nous dans les bois.
Il court, il court le furet. 
J’ai des pommes à vendre.

Pour coordonner les grandes parties  
du corps :
bras, mains, pieds, jambes,  
corps entier, etc.

J’ai un pied qui remue.
Jean petit qui danse.
Savez-vous planter les choux.
La toumba.
La danse du Limousin.
Dansons la capucine.
Rondin, picotin. 
Sur le pont d’Avignon.
Le loup, le renard et la belette.
La chanson du petit bonhomme*.

Répertoire tiré de GUYOLOT Josette, ROUTA Monique et COUNTANT-ROGER Lydie :  
Rondes et jeux chantés à l’école maternelle, Canopé/Scéren éditeurs, France, 2009.
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C. Croset

Refrain:
Petit bonhomm’
Que fais-tu à l’école?
Petit bonhomm’?
Je fais des cabrioles !

2. Repasser,
Découper,
Et je passe (bis),
Repasser,
Découper,
Et je saute sur tes pieds !

3. Effleurer
Ou pincer,
Et je passe (bis),
Effleurer
Ou pincer,
Et je saute sur tes pieds !
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Rondes et jeux dansés pour exercer la motricité globale

CROSET Christine et OPPLIGER 
MERCADO Catherine :  Amuse-

Bouches. À l’école, Éditions LEP 
SA, Mont-sur-Lausanne, 2010.
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Comptines à doigts 

2.1

Comptines à doigts pour se préparer à écrire 

Main ouverte – main fermée

Voici
Comment 
Je ferme
Ma main
1-2-3-4-5

Voici
Comment

J’ouvre
Ma main
1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5 
5-4-3-2-1 

Coucou, voici ma main

Les soldats

À l’école des soldats,
Tout le monde se tient droit.

Premier soldat,
Deuxième soldat,
Troisième soldat,
Quatrième soldat, 
Cinquième soldat,

Attention, garde à vous ! 

(Tendre les doigts [ou chaque doigt] l’un après 
l’autre. À la fin, il se serrent et restent dressés)

La tarte aux kiwis

Dans ma tarte aux kiwis
J’ai mis de la farine

Du beurre
Des kiwis

Et un radis (auriculaire)

Mais non tu t’es trompé (index qui fait non)
Pas de radis 

Dans la tarte aux kiwis

La salade de fruits

Pour faire une bonne salade de fruits
Il faut 10 fruits (bouger les doigts) 

2 oranges (pouces)
2 bananes (index)

2 pommes (majeurs)
2 pamplemousses (annulaires)
Et 2 petits citrons (auriculaires)

Puis il faut tout mélanger (bouger les doigts)

La maison des oiseaux
 

Qui va construire notre maison ?
Demandent deux oiseaux. 

(Les pouces se rejoignent par le bout)
Nous !

Répondent les mésanges.
(Les index se rejoignent par le bout)

Nous !
Répondent les moineaux.

(Les majeurs se rejoignent par le bout)
Nous !

Répondent les tourterelles.
(Les annulaires se rejoignent par le bout)

Nous !
Répondent les rougegorges.

(Les auriculaires se rejoignent par le bout)
La maison est finie.

(Les mains restent immobiles)
Rentrons vite dans notre nid !

(Les pouces vont se mettre dessous)

Tiré de SANCHIS Solange :  
Jeux de doigts, rondes et jeux dansés, tome1 et tome 2, 

Éditions Retz, Paris, 2007 et 2009.



Français 1re - 2e  Geste d’écriture  RNT2.2

Gros ours

Le gros ours dit
Bonjour à sa maman
Bonjour à son papa

Bonjour à sa petite sœur
Et bonjour à son petit frère

Bonjour, bonjour, bonjour, bonjour
(faire toucher le pouce avec les autres doigts  

l’un après l’autre)

 Mamie Bisou

Tous les dimanches,
Mamie Bisou va voir ses quatre petits-enfants.
Elle monte trois étages pour embrasser Lulu.

(Le pouce touche les trois articulations des phalanges 
avant d’arriver au sommet du doigt. Faire un bruit de 

bisou avec les lèvres.)
Elle monte trois étages pour embrasser Momo.
Elle monte trois étage pour embrasser Gégé.
Elle monte trois étages pour embrasser Riri.

Bonne nuit !

Deux menottes acrobates

J’ai deux menottes acrobates : 
Voici la gauche,
Voici la droite.

Elles sautent sur un pied, (les index)
Elles sautent sur deux pieds, (index et majeurs)

Elles marchent sur un fil.
Elles font du trampoline :

Hop ! sur le ventre ! (paume)
Hop ! sur le dos ! (dos de la main)
Bravo, bravo ! font les badauds.

De face et de dos

Face à face, on s’embrasse.
(paumes collées)

Côte à côte, on se frotte.
(mains ouvertes comme un livre)

Dos à dos, on s’oublie.
(ne plus bouger)

Chacun s’en va vivre sa vie.
(mains qui se séparent et qui dansent comme  

des marionnettes)

Mimi la mygale

Mimi la mygale (une main sur l’autre main)
Traverse la salle (l’avant-bras)

Monte l’escalier (le bras)
S’arrête au palier (épaule)
Où veut-elle aller ? (tête)

Dormir au grenier. (se cache dans les cheveux)

Le renard

Tout autour de mon jardin. 
(main gauche grande ouverte tournée vers le haut)

Le renard fait le malin.
(l’index de la main droite fait le tour des doigts)

Quand il va rentrer.
(l’index vient au milieu de la paume)

Je vais l’attraper.
(les doigts de la main gauche se ferment  

sur l’index de la main droite)

Doigts secouristes

Un moustique s’est posé, (index)
Ce matin sur mon poignet.

Ce doigt-ci l’a écrasé. (pouce)
Ces deux-là l’ont fait tomber, 
(pichenette pouce et majeur)
Et les deux autres ont massé,  

(annulaire et auriculaire)
Mon doux poignet qui rougissait.

Les champignons

Dans la prairie de mes moutons,
(main levée)

J’ai trouvé quatre champignons :
(replier un pouce)

Un pour mon père,
(l’autre main se pose sur l’index)

Un pour ma mère,
(l’autre main se pose sur le majeur)

Et un pour moi.
(l’autre main se pose sur l’annulaire)

Petit Chaton n’en veut pas,
(faire « non » avec l’index)

Limaçon le mangera.
(figure les cornes du limaçon  
qui va manger l’auriculaire)

HION Monique : Comptines pour doigts et menottes, Éditions Actes Sud Junior, Paris (F), 2004.
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Exercices pour assouplir la main avant d’écrire 

Avec les poings - À faire 3 fois.

(Mettez les coudes sur la table et frottez les mains l’une contre l’autre légèrement, comme lorsqu’on se lave 
les mains, en pensant aussi aux poignets.

Fermez un poing et serrez-le très fort, puis relâchez-le. 

Faites de même avec l’autre poing.

Faites de même avec les deux mains ensemble.

Terminez en laissant tomber les bras le long du corps et secouez les mains.)

Avec les paumes - À faire 3 fois.

(Mettez les coudes sur la table.

Tournez les paumes face à face.

Tendez les doigts et écartez-les les uns des autres le plus possible, en appuyant très fort sur les paumes.

Enlevez les coudes de dessus la table.

Relâchez les doigts et les mains, en laissant tomber les mains à partir des poignets.)

Avec les doigts - À faire 3 fois.

(Touchez la table du bout des doigts.

Faites des petits ronds, en frottant légèrement la table avec chaque doigt l’un après l’autre, en utilisant  
une main, puis l’autre main.

Faites-le les deux mains ensemble.

Poser les mains sur la table souplement et sentez bien la table partout sous la main.

Terminez en secouant les mains le long du corps.)

Avec le corps - À faire 3 fois.

(Assis, le dos contre le dossier de la chaise, courbez le dos pour poser la tête sur la table, puis lentement 
redressez-vous : enroulez-vous et déroulez-vous.

Debout, les pieds bien posés à plat sur le sol, montez sur la pointe des pieds, redescendez lentement  
et reposez les pieds bien à plat.

Debout, grandissez sur la pointe des pieds et élevez les bras le plus haut possible vers le plafond.)

Tiré de Cécile ALIX, 140 jeux de relaxation à l’école et à la maison, Éditions Retz, Paris (F), 2015.

Tiré de CHAUVEL Denise et LAGOUEYTE Isabelle, Du graphisme à l’écriture, Éditions Retz, Paris (F), 2015.

Exercices pour assouplir la main
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La poule et les vers de terre (pp. 67-68)
La famille ver de terre est endormie sous la terre. (Replier les doigts d’une main en poing fermé) 
Toc toc toc, dit la poule, réveillez-vous j’ai faim. (L’index de l’autre main vient frapper le poing) 
Le papa ver de terre se réveille. (Lever le pouce) 
La poule la tire, tire mais sans succès. (Tirer sur le pouce avec l’autre main) 
La maman ver de terre se réveille. (Lever l’index) 
La poule la tire, tire mais sans succès. (Tirer sur l’index avec l’autre main) 
Le pépé ver de terre se réveille. (Lever le majeur) 
La poule la tire, tire mais sans succès. (Tirer sur le majeur avec l’autre main) 
La mémé ver de terre se réveille. (Lever l’annulaire) 
La poule la tire, tire mais sans succès. (Tirer sur l’annulaire avec l’autre main) 
Le bébé ver de terre se réveille. (Lever l’auriculaire) 
La poule la tire, tire mais sans succès. (Tirer sur l’auriculaire avec l’autre main) 
J’ai faim ! laissez-moi vous attraper. (Faire un bec avec les doigts de la main poule. Ouvrir-fermer 
Paf ! frapper des deux mains) 
La famille ver de terre rentre sous terre. (Refermer brusquement le poing de la main ver de terre.
On recommence avec l’autre main. (Échanger le rôle des mains) 
Toc toc toc, dit la poule. Réveillez-vous j’ai encore plus faim. 
(Recommencer avec l’autre main en suivant le même déroulement. Inventer d’autres vers de terre le copain 
ver de terre, le pompier ver de terre, la maitresse ver de terre, le clown ver de terre, etc.). 
Puis terminer ainsi : 
J’ai faim ! Laissez-vous manger à la fin. Pleurniche la poule. (Faire le bec avec les doigts de la main poule. 
L’ouvrir et fermer)
Tiens ! (Claquer des deux mains) La fermière lui donne du grain. (Secouer les doigts des deux mains dans 
tous les sens)

Les mains planètes follettes (p.152)
Mes mains sont de petites planètes un peu follettes ! Elles aiment bien tourbillonner par devant. 
(Debout, lever les deux bras vers l’avant en remuant les mains comme dans la chanson Ainsi font, font, 
font...) 
Elles aiment bien tourbillonner sur les côtés. 
Elles arrivent même à tourbillonner derrière.
Elles aiment bien se balancer en avant. 
Elles aiment bien se balancer de côté. 
Elles arrivent même à se balancer derrière.
Mais ce que préfèrent mes petites mains-planètes follettes, c’est tourner en l’air.  
(Lever lentement les bras en remuant les mains comme un moulin)

Système solaire (p.130)
(Les enfants sont assis à une table) 
On pose les avant-bras et les mains à plat sur la table, les doigts un peu écartés.
Le soleil se lève. On relève une main le plus haut possible sans décoller le poignet, ni le bras de la table.  
Le soleil se couche. On repose la main.
(Faire de même avec l’autre main)
Les planètes se réveillent les unes après les autres. Mains à plat sur la table, on relève puis on rabaisse 
chaque doigt de chaque main.
(On peut citer les planètes : Mercure, Vénus, Terre, Mars, Jupiter, Saturne, Uranus, Neptune et Pluton.  
On peut aussi inventer le nom d’une dixième planète (Pipelette, Atoutalure, Bougonus, etc.)

Tiré de ALIX Cécile, 140 Jeux de relaxation à l’école et à la maison, Éditions Retz, Paris (F), 2015.

Re
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he internet

Recherche      in
ternet

Recherche      in
ternet

Visionner les capsules vidéo sur youtube : 
- Josiane Caron Santha, ergothérapeute 
- Célia Cheynel pour la gymnastique des doigts
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La danse des doigts

La gymnastique
Replier un doigt après l’autre, 5x chacun.

Le piano
Poser sa main à plat et relever chaque doigt 5x. 

La marche
Marcher à deux doigts en avant, puis en arrière. 

Le gratte-gratte
Gratter du bout de l’index et du majeur, 
l’un après l’autre en tendant bien le doigt. 

Le bravo des doigts
Croiser les doigts en libérant le pouce, 
l’index et le majeur. 
Applaudir avec un doigt après l’autre 5x. 
Refaire l’exercice plusieurs fois. 

Le touche pouce
Replier chaque doigt l’un après l’autre sur le pouce.
Recommencer 5x. Idem en avant, en arrière 
rapidement. 

Le poing
Fermer le poing et l’ouvrir d’un coup sec 
en écartant les doigts.

La relaxation
Balancer la main à gauche et à droite en relâchant 
les doigts.

Re
ch

erc
he internet

Recherche      in
ternet

Recherche      in
ternet

Mots-clés : Celia Cheynel, doigts, 
danse, vidéo

Inspiré des activités de Célia Cheynel (vidéos en ligne)

Les mains peuvent s’exerc er l’une après l’autre, puis ensemble.
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Bagues à yeux

Inspiré des activités de Célia Cheynel (vidéos en ligne)

La bague à yeux se fabrique avec un cure-pipe et des 
yeux mobiles. On l’enfi le sur le doigt de son choix, puis on 
s’amuse à créer des animaux ou des expressions faciales en 
utilisant tous les doigts de la main. Une manière amusante 
d’entrainer l’agilité des doigts ! 

L’éléphant                                                                                                                                            
Tendre un doigt et le replier comme une trompe. 

L’araignée                                                                                                                                            
Déplacer sa main en repliant les doigts.  

L’extraterrestre                                                                                                              
Plier et déplier la main afi n de décontracter les doigts.

Le canard                                                                                                                                             
Assembler le pouce, l’index et le majeur. 
Fléchir puis déplier l’index et le majeur 
afi n de former le bec.

Les marionnettes                                                                                                                                      
Mimer de petits scénarios à deux. 
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Exemples de productions

Ponts
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Boucles

Empreintes

Exemples de productions
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Lignes

Lignes brisées

Exemples de productions
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Collection de formes

Références

Exemples de productions
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Les schèmes d’écriture

Verticale 

Horizontale

Mouvement circulaire 

Mouvements demi-circulaires  

Obliques

Boucles

Spirales
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Lettres cursives
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Mise en page ESPER

12_2_GE_RNT011

Chanson pour écrire
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Chanson pour écrire

9.2

Mise en page ESPER

12_2_GE_RNT011
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Motricité fine 

DEXTÉRITÉ DIGITALE

Travail de la pince : mobiliser le pouce et l’index

Matériel Consigne

– Longs lacets
– Perles en bois (par exemple dossier 

de voiture ou rideau antimouche) 

Enfi ler, puis remettre les perles dans 
la boite.

– Des pinces à linge en bois ou 
en plastique

– Différents supports : rond ou bande 
en carton, chaise, règle en plastique, 
assiette en carton, fi l d’étendage, 
boite à bords rigides, CD, etc.

Entourer une forme en plaçant 
des pincettes.

– Diverses toupies
– Un plateau

Faire tourner une ou plusieurs toupies 
aussi longtemps que possible.

– Bacs à compartiments
– Graines de maïs et de café (ou noix)

Trier les objets en les prenant 
en pince.

– Boulons et tiges fi ltées Visser et dévisser les boulons en 
actionnant le poignet.



Français 1re - 2e  Geste d’écriture  RNT10.2

Mobilité de reptation des doigts (mouvement plié-tendu)

Matériel Consigne

– Bâton, cordon, long stylo fl exible, 
etc.

Ramper avec les doigts d’un bout 
à l’autre du bâton. 

Mobilité paume > bout des doigts ou bout des doigts > paume

Matériel Consigne

– Grains de café ou autre objets 
à saisir (noisettes pour 
commencer)

– Boite à œufs 
– Barquette ou boite

Saisir plusieurs grains de café dans 
la main et les faire tomber par le bout 
des doigts un à un dans chaque 
alvéole de la boite à œufs. 

– Plateau représentant des papillons 
ou tout autre motif

– Jetons 
– Dés 

Saisir dans la main le nombre de jetons 
décidés par le dé.

Les placer un à un sur le motif.

– Plateau ou bac
– Sable ou semoule

Saupoudrer avec les doigts 
en pince ou verser avec 
l’extrémité de la paume 
de la main (côté auriculaire).
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TRAVAIL DE LA FORCE

Matériel Consigne

– Différents feutres en quantité
– Boite de rangement 

Enlever et remettre le capuchon 
aux feutres.

Vérifi er qu’ils soient bien fermés.

Utiliser ou non un appui sur la table.

– Des plastiques à bulles Éclater les bulles en pressant 
fortement avec les doigts.

– Différentes boites ou bocaux 
avec couvercles qui se clipent, 
se vissent, etc.

– Un plateau ou un panier 
de rangement

Ouvrir toutes les boites puis 
les refermer avec les bons 
couvercles.

– Plateau en liège
– Pièces en bois perforées
– Marteau 
– Clous de tapissier

Clouer les formes librement ou 
les organiser pour représenter 
un motif.

– Diverses sortes de pinces à saisir : 
plastique, métallique, bois, etc.

– Divers matériels à transvaser : 
marrons, noix, boules de cotillons, 
pompons, cubes, etc. 

– Boites ou paniers de rangement.

Transvaser des objets d’une boite 
à l’autre éventuellement en faisant 
du tri.

Utiliser différentes pinces pour trouver 
la bonne.

– Rouleau papier ménage
– Cordon 
– Pince à linge ou autre objet 

suspendu

Visser et dévisser le rouleau en 
actionnant les poignets afi n de 
faire monter ou descendre l’objet 
suspendu.
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COORDINATION OCCULO-MANUELLE 

Matériel Consigne

– Grains de café ou autre objets à 
saisir

– Cuillères en plastique de différentes 
formes et grandeurs

– Tasses en plastique ou autre 
récipient

– Barquette ou boite
– Plateau de rangement

Saisir les grains de café et les 
transporter dans les tasses sans 
en faire tomber à côté.

– Perles à repasser
– Cure-dents plantés dans un 

couvercle en plastique
– Boite de rangement

Enfi ler les perles sur la tige en les triant 
éventuellement par couleur.

– Plaques perforées (oursons de 
laçage)

– Lacets
– Boite de rangement

Lacer librement en utilisant chaque 
trou de la forme.

– Couvercle de carton à chaussures
– Plaques de bois (kapla) fi xées avec 

de la colle
– Boules ou billes

Faire rouler la bille d’un point 
à l’autre du labyrinthe.
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Démarche schème 

Démarche illustrée d’une présentation d’un schème d’écriture 

1. Présentation du schème d’écriture 

Reproduire sur une affi che ou au tableau le schème à travailler

Photographie, art, nature, etc.

2. Entraînement du mouvement du schème dans le grand espace

�  x_�  1ASEP –Association�suisse�d’éducation�physique�à�l’école�  x�  17ASEP –Association�suisse�d’éducation�physique�à�l’école

IngoldEditions
Images © ASEP - Association suisse d’éducation physique à l’école

Photo © Ricardo Liberato, CC BY-SA 2.0 
via Wikimedia Commons.

Photo © Sarah Pfl ug, via Shopify. © Adobestock VectoRay
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3. Représentation de la forme du schème d’écriture

4. Verbalisation de la forme du schème d’écriture

« Je me tiens bien, je commence en bas de ce côté et je monte en oblique toute droite, puis je freine et je 
m’arrête, je vais redescendre en oblique bien droite de l’autre côté en changeant de direction, je freine et 
je m’arrête, ni trop haut ni trop bas, à la même hauteur que là où je suis parti. Je recommence depuis là… »

5. Entrainement du tracé

Prolongement

Créer un répertoire graphique pour permettre quelques réalisations de motifs.


