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Ten carwnet, de bond,

Ecris ton ressenti face a ce défi en quelques mots :

Dessine ce que tu vas pouvoir faire pendant ces 10 jours sans écrans :



Le défi10 jeuns sons échans
dw19 aw28 mai.2026




Le défi. aans échans.

Coche les cases pour les jours ou tu réussis le défi !

PAS
D’'éCRAN PAS
PENDANT D'ECRAN
LES LE SOIR
REPAS
MARDI 19
MERCRED| 20
JEUD| 21
VENDRED| 22
SAMED| 23

DIMANCHE 24

LUNDI 25

MARDI 26

MERCREDI 21

JEUD| 28




10 défia av neleven enfamille
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"ON JOUE LES EXPLORATEURS" =
DANS LA NATURE, TROUVER 8 : ’-!-\ :
CHOSES VERTES, 2 CHOSES it

DOUCES ET 1 CHOSE QUI SENT BON

"oN JOUE ENSEMBLE AUX JEUX DE
QOCIETE"




Lea activités pownles 7/12 ans.
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Matériel nécessaire : une bouteille en plastique, des ciseaux

(ou cutter = manipulation adulte), des feutres, peinture
acrylique, pinceaux, du terreau, une petite plante ou graines,
un clou ou pointe (pour les trous de drainage - adulte)
Etapes de réalisation :

* Couper la bouteille & 10-12 em du bas.

* Faire 2-3 petits trous au fond (adulte) pour l'eau.

* Peindre I'extérieur. (Option : dessiner un animal ' &)

* Mettre du terreau et planter.
e Arroser légérement.

Matériel nécessaire : 2 grandes boites de conserve vides

(propres et sans bords coupants), de la ficelle solide
(environ 2 & 3 metres), clou + marteau (adulte), du ruban
adhésif solide ou masking tape, du matériel pour décorer
(peinture, paillettes...)
Eﬂpes de fabrication :

* Sécuriser les bords : vérifier qu'ils ne coupent pas et
mettre du ruban adhésif & l'intérieur si besoin.

* Percer les trous (adulte) : faire 2 trous opposés prés du
bord fermé de chaque boite.

* Passer la ficelle dans les trous et faire un gros noeud &
I'intérieur.La ficelle doit arriver environ & la hauteur des
hanches de 'enfant.

e Décorer a votre godt.

Matériel nécessaire : une boite de fromage (diamétre 15cm) avec entourage en

bois, 4 grosses perles en bois colorées, 6 petites perles colorées, cordons de 2mm
type corde & queue de rat en satin (4 couleurs différentes), 3 plumes de couleurs
différentes, une perforatrice, de la colle liquide, une paire de ciseaux

Etapes de réalisation :

e Désolidariser le contour du fond en retirant les petites agrafes.

e Avec votre perforatrice, réaliser 12 trous, a distance égale les uns des autres,
sur tout le pourtour. Passez le cordon dans chaque trou de sorte & former une
grande étoile.

e Dissimulez chaque noeud de cordon en ajoutant une grosse perle de couleur.

e Déposez un peu de colle & I'extrémité des plumes et glissez en une dans

chaque perle du dessous.
e Enfin, glissez une petite perle colorée sur chaque cordon et faites un noeud
pour I'empécher de glisser.
Et voila! Douces nuits les petits créatifs !



grédients nécessaires :

=3

1 dose de farine

1 dose de sel fin

1 dose d'eau

e Quelques gouttes de
colorant alimentaire
ou de peinture

. Exemple : 1verre de

chaque.

Etapes de préparation :

e Mélanger la farine et le sel.
* Ajouter I'eau progressivement en remuant pour éviter les grumeaux.
e Ajouter le colorant ou la peinture pour obtenir la couleur souhaitée.
La texture doit étre comme une péte & crépes un peu épaisse.
Utilisation (le vrai secret du gonflant) :
Dessiner avec la peinture sur un carton épais ou du papier cuisson.
Mettre au micro-ondes pendant 10 & 30 secondes (surveiller I) = la peinture gonfle.
I Etape micro-ondes uniquement avec un adulte.

Le dessin mysteére : faire deviner un mot en le dessinant.
Chaque enfant écrit 5 mots sur sa feuille (animaux, métiers, objets...). On plie la feuille et
on la met au centre. Un joueur tire un mot au hasard. Il a 1 minute pour le dessiner (sans
parler ni écrire de lettres). Les autres doivent deviner.

e Variante 9-12 ans : ajouter un theme (émotions, métiers, pays...).

Le morpion géant : aligner 3 symboles (ou 4 pour les plus grands).
Dessiner une grande grille (3x3 ou 4x4). Chaque joueur choisit un symbole (X / O ou autre).
Chacun joue & tour de réle. Le premier & aligner ses symboles a gagné.
e Variante 9-12 ans : grille 4x4 ou “morpion caché” : on place 3 symboles chacun avant
de commencer & jouer.



Matériel nécessaire :

e 5 gobelets en plastique (ou cartonnés)
* Feuille/carton (pour faire le panneau)
e Feutres ou peinture

e Ciseaux & colle

* Balle (ping-pong ou boule de papier)

e Feuilles colorées (pour décorer & points)

Eﬂpes de fabrication :

* Décorer les gobelets
Sur chaque gobelet, dessinez un quadrillage comme un filet de basket #
(lignes obliques croisées).
Faites ¢a sur tous les gobelets, de couleurs différentes si possible.

* Préparer les étiquettes de points
Découpez dans les feuilles colorées :
o 5rectangles (env. 5 x 7 cm) = supports des paniers
o 5 petits rectangles (env. 3 x 5 cm) + rectangles blancs plus petits =
pour noter les points (1, 5, 10, 15, 20)
o grand rectangle (env. 15 x 3 cm) avec son blanc plus petit = ftitre :
“MINI BASKET !”

* Créer les supports de paniers
Sur la grande feuille/carton : collez le grand titre en haut. Dessinez ou collez
des formes de supports de panier (comme deux rectangles imbriqués).
Collez les rectangles de couleurs + leurs petites étiquettes de points en bas

de chaque support.
* Fixer les gobelets
Collez chaque gobelet au bas des supports de panier correspondants.

Les gobelets deviennent les paniers dans lesquels on doit lancer la balle.

Comment jouer ?

Fixez votre panneau au mur ou posez-le debout.

Prenez une balle (ping-pong ou boule de papier).

Lancez de différents endroits pour viser les paniers.

Chaque panier rapporte les points indiqués.
Amusez-vous !

Source : emapiwee



Faites une marque de couleur sur chaque partie de la cocotte et soulevez la languette afin

d'y inscrire une phrase ou une question.

La cocotte est préte !
Source : @momes.parents



Bougen peun étrhe enforune

Mets ta plus belle tenue de sport et n'oublie pas de sourire.

Pour commencer, on s'échauffe :
MARCHER SUR PLACE COURIR SUR PLACE

PAS DE COTES RYTHMES

e Pendant 60 secondes e Pendant 60 secondes e Pendant 30 secondes
o Avec le Corps bien droit o Genoux hauts o Croiser les pieds lors des
o Inclure des mouvements différents du o Corps bien droit déplacements latéraux

haut du corps, des bras, de la téte, au o Inclure des mouvements différents du o Taper dans ses mains lorsqu’on

choix. haut du corps, des bras, de la téte, au change de direction

choix. o Plutét que de croiser vos pieds lors
des déplacements, bondir de gauche

& droite

Place aux exercices : tu peux faire les exercices plusieurs fois

SAUTS DU BOXEUR “TETE, EPAULES, GENOUX” SKIEUR DE “BONDS"”

e Pendant 60 secondes e Pendant 30 secondes e Pendant 60 secondes
o Genoux légérement fléchis o Commencer en position droite o Genoux légérement fléchis et corps
e Les mains tiennent une corde & sauter o Toucher dans l'ordre : la téte, les bien droit

imaginaire épaules, les genoux et les orteils o Faire du ski de fond en bondissant de
o Sauter sur une jambe seulement o Faire le tout rapidement foulée en foulée
o Sauter sur une jambe en alternance o Varier la vitesse d'exécution o Pied et bras devant opposés
o Accélérer le rythme, le ralentir o Faire l'ordre inverse ou le tout dans le o Slabaisser le plus bas possible, se
o Croiser la corde, élargir I'écart entre désordre relever
les jambes o Ajouter d'autres parties du corps o Ecarter les jambes

o Méme cété (pied et bras devant)

Et maintenant, relaxation : pense & bien respirer pour détendre tout ton

LES BRAS ELASTIQUES LA SALUTATION AU SOLEIL LE ROSEAU

e Pendant 60 secondes e Pendant 30 secondes e Pendant 60 secondes
o Etirer les bras o Genoux légérement fléchis e Debout, bras élevés au-dessus de la
o Effectuer des poussées différentes e Corps tendu téte
vers l'avant, 'arriére, le cété, le haut o Aller porter les mains le plus haut e Pencher lentement d'un cété «
et le bas possible vers |'arriere o Garder la position quelques secondes

puis pencher de I'autre coté

TALONS AUX FESSES

e Pendant 30 secondes

o Jogger et incliner le corps
|égérement vers |'avant

o Aller porter les talons le plus
prés des fessiers

o Inclure des mouvements
différents du haut du corps, des
bras, de la téte, au choix

COUDES-GENOUX OPPOSES

e Pendant 60 secondes

e Fléchir le genou et le coude
opposés afin qu'ils se touchent

o S'abaisser le plus bas possible, se
relever

e Ecarter les jambes

o Se déplacer (c6té, avec bonds)

corps

«L’AIGLOULARBRE»

o Pendant 60 secondes

o En équilibre sur une jambe,
entrelacer |'autre jambe derriére
le mollet

o Entrelacer les bras et mettre les
mains dos & dos

e Alterner aprés 30 secondes
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Les métiers
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Les aliments
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QO pates

Q fruit

O beurre

Q géteau Q poisson

O boisson

O pomme de terre

O glace
Q riz

O bonbon

O huile
O lait

O céréales

O semoule
Q viande

O chocolat

Q légume

Q ceuf

O eau

QO yaourt

O fromage
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Ingrédients nécessaires :

180 g de chocolat au lait
130 g de beurre
5 ceufs

50 g de sucre
100 g de farine
1 sachet de levure chimique

e Préchauffer le four & 180°.

¢ Faire fondre le chocolat et le beurre au micro-onde ou au bain-marie.
AN ’ ’ ‘77/1/ . Z

e Al'aide d'un robot ou d'un batteur électrique, fouetter les ceufs avec le
sucre pendant 10 minutes. Le mélange doit s'éclaircir et tripler de volume.

=

e Ajouter la farine et la levure en fouettant délicatement.
' 4

4
e Verser le mélange chocolat/beurre fondu et incorpore-le de la méme

facon jusqu'a I'obtention d'une péte homogéne.

e Verser la pate dans un moule beurré de 20 cm de diamétre.

o0 O

e Enfourner pendant 40 minutes.

e Vérifier la cuisson & |'aide d'un couteau, planter-le au centre du gateau : la

lame doit ressortir séche.
e Ala sortie du four, démouler le moelleux au chocolat et déposer-le sur une

e

grille.

Tiede il sera encore meilleur!

Source de la recette : el'atelier de Roxane



Faia thauaillen tes méninges et

Lise ne parvient plus & ouvrir le cadenas de sa valise | Elle a
essayé plusieurs combinaisons mais cela ne fonctionne pas...
Lis les indications données pour chague proposition puis frouve le

bon code.
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Chiffres présents Chiffres bien
dans le code placés
1 1
0 0
2 0
2 0
Le code :

LA SUITE

LES CUBES

! QUEL SONT LES DEUX NOMBRES QUI DEVRAIENT ARRIVER ENSUITE ?

COMBIEN SONT-ILS ?

L3 B Us
ENCIENTHEN )

3’ compTé

COBES.



DEVIRETTES

Commentles abeilles font-elles pour se parler ?
i [21W-2 1od Jusnbiuniutues sa|j3 : asuodsy

Qu'est~ce qui a deux bosses et qui vit au Péle nord ?

‘nplad 35855 Inb noawIDYS N : esuodey

Comment appelle-t-on une vieille barbe & papa ?
Adpd p 8giog aupn : esuoday

Qu'est-ce qui est petit, rond, vert, qui monte et qul descend ?
i INBsUS28H uUn supp siod 13ad un : asuoday

Que se passe-t-il quand deux poissons s'énervent ?
ajuowW uoys a1 ssuodaey

Quelle est la difféerence entre un avion et de la colle ?
8||02 8|2 8|00 D] 18 8}j0V9P WAL : esunday

Pourquoi les vaches ne parlent-elles pas ?
LBULIB) 0|, 11108 08D S8}19 JUDASD NbauURd WN D A [1Nb 8oind : esuoday

Quel ost le pain préféré du magicien ?
‘ananbpg K 1 esuadey

Qu'est-ce qui ¢ des dents mais qui ne mange pas ?
‘auBjad un : asucdoy

Un coq pond un ceuf sur le toit. De quel ¢6té I'ceuf va-t-il tomber ?
i @ipund sod 3ned au boo un uod sy : esuoday

Quelles sceurs ont la meilleure vue ?
‘saewinf-s.ineos $a71: asuodey
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MERCI A TOUS.

Merci a tous les enfants
participants .
Merci a tous les parents et
autres membres de la famille.
Merci aux enseignants et
directeurs d'école .
Merci aux animateurs et
agents des accueils périscolaires.

Merci a la mairie de Sorgues.
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Laiche |

DEPENDANCE
PSYCHIQUE
TROUBLES VISUELS
BAISSE DES CAPACITES
A ENTRER EN RELATION
AVEC LES AUTRES
RETARD
DE LANGAGE
FAIBLESSE
DES APPRENTISSAGES
LOGIOUE, MATHEMATIQUES,
DIFFICULTES LECTURE, COMPREHENSION ECRITE
DE GRAPHISME | ,.
i =
F € i
AGITATION :
DIFFICULTES
ATTENTIONNELLES
RETARD DE DEVELOPPEMENT ;

PSYCHOMOTEUR

Pour contacter I'association, n"hésitez pas a nous emvoyer un mail &

lachetonecran@gmail.com
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Cours de la République //—
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Plus de soixante exposants, peintres
° ® 4 ® /
et artisans, ateliers créatifs, concours d

plus beau déguisement sur le thér/ﬁé \ /
« le jardinier et sa fleur », animations

musicales, marché aux plante/s AN
et aux fleurs, spectacle, food truc:ks oo )
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