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LE DÉFI ?

MA GRILLE DE POINTS

MES IDÉES POUR CES

LES ACTIVITÉS QUE JE PEUX FAIRE A LA MAISON

IDÉES DE SORTIES

LANCEMENT DU DÉFI

LA FêTE DU DÉFI



•	 «	10	JOURS	SANS	ECRAN	»	consiste à proposer aux enfants, 
aidés par leurs parents, de s’engager, pendant 10 jours, à ne plus (ou 
moins) passer de temps, à la maison, devant la télévision, l’ordinateur ou 
les consoles de jeux,…

•	 Pendant cette période, les télévisions et ordinateurs peuvent continuer à 
être utilisés à l’école dans le cadre d’activités pédagogiques habituelles.

•	 Le	défi	aura	lieu	du	mardi	15	mai	au	jeudi	24	mai	2018.

- Les enseignants accompagnent les enfants au travers des activités sco-
laires	et	de	la	réalisation	d’activités	liées	au	défi.
- Les parents sont mobilisés individuellement ou collectivement pour enca-
drer les activités « alternatives » préparées par eux-mêmes et les enfants.

Toutes les animations sont gratuites.
- D’autres partenaires bénévoles et des associations peuvent intervenir 
dans le cadre des activités proposées.

Le	défi	s’applique	sur	les	temps	suivants	:
 - Le matin avant l’école
 - Le midi
 - En rentrant de l’école
 - Pendant le dîner
 - Après le dîner
 - L’après-midi et le soir des mercredis
 - Le matin, le midi, l’après-midi et le soir pendant le week-end

La grille de points sera à valider par les parents chaque jour pour 
comptabiliser les points accumulés par les enfants pour chaque temps 
passé sans utiliser d’écran.

Cette action permet également aux enfants de partager une expérience de 
coopération. Les points rapportés individuellement sont mis en commun 
dans chaque classe puis au niveau de l’école pour contribuer à la réussite 
du	défi	départemental.
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Samedi 12 mai
Pour les enfants 

de la petite section au CE2 
accompagnés de leurs parents  

«parcours sonore et 
musical» par le GAM de Pau.

Inscriptions dans le cahier de 
liaison

Mardi 15 maiLancement du Défi 
à l’école

pour bien démarrer tous 
ensemble...

Soirée astronomie 
animée par Maître Jérome

Rendez vous à partir de 21h30 au 
fronton d’Araux. Pour les enfants 
du CE1 au CM2 accompagnés de 

leurs parents
En cas de mauvais temps soirée 

reportée au 18 mai

Vendredi 11 mai

Remise des livrets à tous les participants lors de ces animations.
Toutes les animations proposées dans le livret sont gratuites,

les enfants restent sous la reponsabilité des parents ou des adultes 
qui les accompagnent.



les soirées jeux 
en famille

Chaque soir votre enfant rapporte de l’école un 
jeu de la ludothèque TipTap, et vous propose un 
temps de partage et de découverte en famille.

10 soirs - 10 histoires
Offrez lui une histoire: une lecture de conte, 
l’histoire d’un épisode de votre enfance, un 
évènement de sa vie, commentez un album 
photos... 
Votre enfant aime vous écouter avant de 
s’endormir.
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Mercredi 16 mai
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Pour ceux qui sont tentés

Sortie vélo dans le 
village de Laàs 

avec Marianne Lempegnat

Rendez vous sur le parking du 
château de Laàs pour une balade.

Départ à 18h
Pensez à amener un casque, un gilet 

jaune, de l’eau et vos 
vélos!

Jeudi 17 mai



Atelier maquillage 
avec Françoise Bernatha
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La fête du défi
Samedi 19 mai

Loto des odeurs 
avec Sandrine Bourguet

Atelier Relaxation avec 
Delphine Vanmeerhaeghe

Atelier couture
Diy : le retour du  Chouchou 
avec Aurore Courrègelongue

Jeux de plein air : 
Molkki, Chamboule Tout...
avec Sandrine Bourguet et 

Alain Fabien

Atelier Jeux sportifs
et d’extérieurs

avec Charlotte Petit-dit-Chaguet

Viens découvrir la 
Langue des signes 
avec Carole Poustis

Cabane à contes avec 
Delphine Vanmeerhaeghe

Atelier coiffure 
plumes de cheveux

avec Alexandra Bergemayou

Macramé 
avec Anne Lemette

A la salle des fêtes d’Araux de 10h à 18h
Toutes les animations se font en présence d’un parent ou d’un adulte, 

les enfants restent sous la responsabilité de leurs parents.

Atelier Pâtisserie 
avec Magalie Mornet

Atelier scoubidous
avec Joëlle Castera

A midi 
pique nique convivial type auberge espagnole, 

chacun amène un plat à partager.

RDV des Bricoleurs/ses : 
Fabrique ton Bâton de marche  avec 

Yannick Courrègelongue
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Atelier coiffure 
plumes de cheveux avec 
Alexandra Bergemayou

Petit parcours :
Ma Bourse du Bonheur 
avec Odette Lévèque

Danses traditionnelles 
du Béarn 

avec Martine Hustaix

Atelier bricolage 
avec Charlotte Petit Dit Chaguet 

Fabrique ton accroche 
rêves

avec Aurore Courrègelongue
Jeux de sociétés 

avec Esteban et Mickaël

Méditation et 
relaxation 

avec Myriam Antchagno

Photos de familles
avec Les Pitchouns

Le Bar à sirops 
fabriqué par Jean Claude Cenas 

Animation Les Pitchouns

Atelier maquillage
avec Jennyfer Poustis

Pelote basque au 
fronton

avec Alain Mirande

Atelier jardinage 
avec Céline Defaye

Chamboule tout des 
planètes 

avec Maître Jérôme

Pèche à la ligne, 
chamboule tout, 

Avec Gisèle Fabien

Découvre le circuit 
Pitch Cars 

avec Maître Jérôme

Plantations surprises 
ça rime avec cerises
avec Anne Lemette

Jeux d’observations
avec Emmanuelle Esprabens

Journée cloturée par un goûté offert par les Pitchouns 
et la mairie d’Audaux

En cas de mauvais temps les animations en intérieur sont maintenues.
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Balade à pied 
dans le village d’Araux

avec Cécile Bareille et Yannick Courrègelongue

Venez découvrir un endroit magique, 
et pour ceux qui l’ont réalisé à la fête du défi, 

venez tester votre bâton de marche.
Pensez à amener une casquette, de l’eau et des chaussures adaptées

Départ à 14h
devant le fronton d’Araux

Au retour un goûter vous sera offert par la 
mairie d’Araux...

Mercredi 23 mai
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...A partir de 16h 
Animation du réseau Jeux et Jouets 

des P’tits Lutins : 

Venez découvrir des jeux pour tous les âges
animés par la ludothèque Tip Tap 

à la salle des fêtes d’Araux
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autres idées de sorties...

Tous au marché !

Samedi matin à 
Sauveterre de Béarn

Mercredi matin à 
Navarrenx

La table d’orientation 
d’Ogenne Camptort

Les vides greniers

La visite des Remparts et 
des souterrains de 

Navarrenx

L’aire de jeux du village 
d’Audaux sur la place de la 

marelle

Le cadran de berger géant 
de Làas

place de l’église

La bibliothèque de la 
Marelle à Audaux

Le samedi semaine impaire 
de 10h à 11h30
05 59 66 18 05

Le tour du lac de Biron
et ses jeux gratuits 

près d’Orthez

La ludothèque Tip Tap
à l’epace jeunesse 

de Navarrenx
06 80 42 25 07

ludotheque.tip-tap@
laposte.net

La médiathèque du 
MI[X] à Mourenx

cartes d’adhésion 
et animations 

gratuites toute l’année
05 59 80 59 00

le-mix.fr

Toutes des animations du territoire sur le site de l’office du 
tourisme Béarn des gaves www.tourisme-bearn-gaves.com

Les autres 
médiathèques du 

réseau
 d’Orthez et d’Oloron
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Zoom découverte...
Connaissez vous la source d’eau chaude 
de Camou Cihigue au coeur de la Soule ?

Balade familiale au départ de l’auberge 
jusqu’à la source d’eau chaude... sur le chemin 
rencontrerez-vous des Lamiñaks?
En tous cas, à l’arrivée vous pourrez profiter 
d’une  baignade dans une eau naturellement 
chaude... à 33°5.

Départ de l’auberge du village. Prendre la première piste à droite de 
l’auberge. Au batiment agricole, continuer vers la barrière. Prendre 
le chemin de droite qui descend au bord du petit ruisseau. Le longer 
jusqu’à la source. Une aire de pique nique se trouve à proximité de la 
source.

Plus d’infos sur http://www.soule-paysbasque.com



16

D’autres activités que je 
peux faire à la maison...
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Les mandalas
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Le point à point...
Relie les points et colorie ton dessin.



Les ombres chinoises
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Cuisson au four entre 75° et 110° pendant 
1h ou 2h suivant l’épaisseur des pièces. 

La pâte à sel



L’impression végétale
Tous les végétaux contiennent naturelle-
ment des tanins. On peut les reproduire sur 
du tissu. Grâce à cette activité, les enfants 
(et même les plus grands !) découvrent une 
façon ludique d’imprimer naturellement sur 
du tissu.

Matériel :
Des feuilles fraîches,
Du tissu (coton type vieux draps),
Une planche et un marteau

1. Cueillir des feuilles, les choisir fines et 
non vernissées. Cela peut être des feuilles 
d’arbre mais aussi des herbes de talus, des 
fleurs.

2. Placer le végétal sur un carré de tissu. 
Couvrir avec un autre carrée de tissus et 
écraser méthodiquement en tapant la feuille 
avec un maillet en bois (ou a défaut un mar-
teau). 

3. Quand toute la feuille est écrasée, soule-
ver le tissu et ôter la pellicule végétale. Le 
motif est imprimé sur le tissu en couleur !

21
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Le Land’Art
Le Land’Art est une tendance de l’art contemporain utilisant le cadre et 
les matériaux de la nature (bois, terre, pierres, sable, eau, rocher, etc...). 

Le plus souvent, les œuvres sont en extérieur, exposées aux éléments, 
et soumises à l’érosion naturelle ; ainsi, certaines œuvres ont disparu 
et il ne reste que leur souvenir photographique.

Tu peux toi aussi devenir un artiste de Land’Art en allant te promener 
dans la nature autour de chez toi avec tes parents.

Voici un exemple de ce que tu peux faire :

Fais des photos de tes oeuvres 
et partage les à l’école avec tes 
camarades.



Le jeu du pendu...
Pour jouer au Pendu, il vous faut :
•     1 feuille de papier
•     1 crayon

Comment jouer au jeu du Pendu :

Dans un premier temps il faut désigner un joueur qui devra deviner le mot. 
Pour expliquer plus facilement nous allons partir sur un exemple. Il y a 
deux joueurs, Rémi et Margaux.

• Rémi pense à un mot et Margaux devra le deviner. Pour ce faire, Rémi 
dessine la potence et place en dessous autant de tirets qu’il y a de 
lettres dans le mot.

•  Margaux annonce une lettre. La lettre fait-elle partie du mot à deviner ?
•  Si oui, Rémi inscrit la lettre à sa place, sur le tiret correspondant, et au-

tant de fois que la lettre apparait dans le mot. Ex : F_ _ _ _ _ E
    Si non, Rémi dessine le premier trait du pendu.

Le jeu continue jusqu’au moment où l’un des joueurs remporte la partie. 
C’est-à-dire :
•     Margaux remporte la partie en découvrant toutes les lettres du mot.
•     Rémi gagne la partie en dessinant tous les trais du pendu.

A savoir :
Le nombre de coups dans une partie dépend du nombre de traits qu’il 
faut pour réaliser le dessin du pendu.  Il est donc possible d’augmenter le 
nombre de chance en dessinant également la potence, et pas seulement le 
pendu, durant la partie. Cela facilite le jeu et permet au joueur qui cherche 
d’avoir plus de chances de trouver le mot.

Voici comment dessiner le pendu .
De  1 à 7 un trait pour chaque er-
reur à la huitième la partie est per-
due

23
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Le jeu du petit bac
Matériel :
Une feuille et un crayon par joueur

Déroulement de l’activité :
• Chaque joueur trace quatre colonnes (au moins) sur sa feuille;
• On choisi des catégories et on les écrit en haut des colonnes 

(par exemple : prénom de garçon, prénom de fille, lieu, chose...);
• On décide combien de tours le jeu va durer;
• On tire au sort une lettre de l’alphabet (un joueur compte dans 

sa tête et un autre dit «stop»);
• Chacun doit trouver un mot commençant par cette lettre pour 

chaque catégorie;
• Le premier qui termine stoppe le jeu en disant qu’il a finit;
• A tour de rôle, chacun lit ses mots afin de valider les points;
• On tire au sort une nouvelle lettre...

Variante : 
On peut faire une partie avec peu de catégorie et toutes les lettres 
de l’alphabet.



25



26

Les ateliers cuisine
Les roses des sables

Ingrédients :

    - 300 g de chocolat noir pâtissier
    - 150 g de pétales de maïs natures (Corn flakes)
    - 60 g de végétaline
    - 2 c. à soupe de sucre glace

Préparation :

ÉTAPE 1 : Pour réaliser cette recette roses des sables, faites fondre au 
bain-marie la végétaline avec le chocolat coupé en morceaux. 
Mélangez bien. Hors du feu, incorporer le sucre glace. 
Dans un saladier, versez ce mélange sur les corn flakes et mélangez 
jusqu’à ce qu’ils soient bien enrobés.

ÉTAPE 2 : Sur une feuille de papier sulfurisé, formez des petits tas et 
réservez 1 heure minimum au réfrigérateur vos roses des sables. 

Ensuite dégustez vos roses des sables au chocolat.
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Marbré au chocolat
Ingrédients : (6 personnes)

    - 1 pot de yaourt nature
    - 2 pots de sucre
    - 3 pots de farine
    - 1/2 pot d’huile
    - 3 oeufs
    - 1/2 sachet de levure chimique
    - 1 pincée de sel
    - Chocolat en poudre

Préparation :

Étape 1 : Allumer le four thermostat 6 (180°C). Beurrer et fariner un 
moule à cake.

Étape 2 : Verser le yaourt dans un saladier et ajouter dans l’ordre en 
mélangeant bien avec une cuillère en bois : le sucre, les œufs un à un, 
la farine, la levure, le sel, l’huile.

Étape 3 : Séparer la pâte en 2 parts égales dans 2 saladiers. Dans une 
moitié de pâte ajouter du chocolat en poudre jusqu’à ce que la couleur 
vous convienne.

Étape 4 : Verser la préparation dans le moule beurré en alternant les 
couches de pâte nature et de pâte au chocolat. Passer la lame d’un cou-
teau dans le sens de la longueur du moule pour faire les marbrures.

Étape 5 : Faire cuire 40 minutes. Laisser refroidir et démouler.
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Les origamis
LE CHAT
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LE KOALA



Petit astronome
Quelle est donc cette planète ?

Voici une phrase pour t’aider à te souvenir de 
l’ordre des planètes du système solaire :

Me Voici Tout Mouillé, Je Suis Un Nuage

Entoure la bonne réponse :
- La terre
- Mars
- Uranus
- Saturne
- Vénus

30

M_	_	_	_	_	_	V_	_	_	_	T_	_	_	_	M_	_	_	J_	_	_	_	_	_	S_	_	_	_	_	_	U_	_	_	_	_	N_	_	_	_	_	_

Retrouve le nom des planètes du système solaire dans l’ordre :

Quel est le nom de notre galaxie ?
A - Galaxie d’Andromède
B - La voie lactée
C - Grand nuage de Magellan



Fabrique ton propre 
cadran solaire

1 - Découpe le cadran solaire et colle le sur ta 
feuille de carton.

2 - A l’aide du clou perce les 2 trous aux en-
droits indiqués.

3 - Plie le cadran le long des tirets en déposant 
une règle sur la ligne.

4	-	Enfile	la	ficelle	dans	les	trous	et	tends	la	
jusqu’à ce que ton cadran forme un angle droit. 
Colle	la	ficelle	derrière	avec	le	scotch.

Ce cadran est conçu pour les latitudes 
comprises entre 40 et 50 degrés Nord.
Pour l’utiliser, dépose-le au sol face au sud 
(comme l’illustration ci dessous).
Au besoin, utilise une boussole pour t’orienter. 
L’ombre	de	la	ficelle	projetée	sur	la	face	inté-
rieure du cadran te permettra de lire l’heure.

Attention	:	ton	cadran	indique	l’heure	solaire.	
En France elle sera en retard d’1 heure en 
hiver et de 2h en été par rapport à l’heure de ta 
montre.

Pour	réaliser	cette	activité,	il	te	faut	une	feuille	de	carton,	des	ciseaux,	de	la	colle,	une	règle,	une	ficelle,	du	
ruban adhésif et un petit clou.
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Jeu de l’oie du défi
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Le vire-langues
Répétitions de sons :
1. Didon dîna dit-on de dix dos dodus de dix dodus dindons.
2. Si six scies scient six cyprès, six cent six scies scient six cent six cyprès.
3. Ton tas de riz tenta le rat. Le rat tenté, le riz tata.
4. Il y a les papas Papous à poux, les Papous pas papas à poux, et les Papoux pas 

papas pas à poux.
5. Qu’a bu l’âne au lac L’âne au lac a bu l’eau

À répéter :
1. Je veux et j’exige d’exquises excuses.
2. Suis-je chez ce cher Serge ?
3. Pruneau cru, pruneau cuit
4. Panier - piano
5. Oh, gros gras, grand grain d’orge. Quand te dégrograsgrandgraindorgeras-tu? 
     Je me dégrograsgrandgraindorgerai quand tous les gros gras grands grains   
     d’orge se seront dégrogragrandgraindorgés.
6. Petit pot de beurre, quand te dépetitpotdebeurreriseras-tu? 
     Je me dépetitpotdebeurreriserai quand tu te dépetitpotdebeurreriseras
7. La pie niche haut, l’oie niche bas, mais où niche l’hibou? L’hibou niche ni haut 

ni bas, l’hibou niche au milieu !
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Nom : ..........................................

Prénom : .....................................

Je relève le défi !

DECOUPE TA CARTE 
PERSONNELLE

ELLE TE DONNERA DROIT A DES 
REDUCTIONS POUR DES ACTIVITES

Plus d’infos sur le site suivant en téléchargeant le livret de la ville de Pau : 
http://www.pau.fr/evenement/9700/7-10-jours-sans-ecran-2018-un-defi-collectif-.htm



Comment je me sens à la fin 
du défi?

35

Euphorique Abattu Calme Découragé

Confiant Déçu En	ébullition Enragé

Exténué Frustré Heureux Intéressé

Joyeux Satisfait Stressé Optimiste



Remerciements !

Ce livret a été réalisé grâce aux propositions et à l’implication 
des parents, enseignants et partenaires pour soutenir les 

enfants dans la réussite de ce défi.

Merci	à	tous	!

Pour	continuer	:
- Fête du jeu le 26 mai à Salies de Béarn avec Escape Game
- Festival des arts de la rue, Mai en scène à Mauléon 25, 26 et 27 mai
- Château des énigmes à Làas (Attention cette activité est payante)

RPI	
du

Gaveausset

Les p’tits 
lutins

Nos partenaires :


