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LE PENTABONDLE PENTABOND

Nouvelle Nouvelle éépreuve apparue au programme du  preuve apparue au programme du  
bac en 2002bac en 2002

Une discipline nUne discipline n’’ayant pas dayant pas d’’existence culturelleexistence culturelle



LE PENTABOND,POURQUOI?LE PENTABOND,POURQUOI?

ActivitActivitéé ddéérivrivéée du triple saute du triple saut

Situation dSituation d’’entraentraîînement du triple sauteurnement du triple sauteur

Permet de chercher la conservation de vitessePermet de chercher la conservation de vitesse



PREMIER BILANPREMIER BILAN

Beaucoup dBeaucoup d’é’éllèèves ne maves ne maîîtrisent ni la foultrisent ni la fouléée e 
bondissante ni le cloche pied.bondissante ni le cloche pied.

Le pourcentage dLe pourcentage d’é’éllèèves capables de franchir ves capables de franchir 
une plus grande distance avec lune plus grande distance avec l’é’élan long est lan long est 

peu important.peu important.

De nombreux De nombreux ééllèèves prennent un ves prennent un éélan court des lan court des 
plus  restreint (2 foulplus  restreint (2 fouléées). es). 



LE PENTABONDLE PENTABOND

Sa logique interne.Sa logique interne.

Comment lComment l’’aborder en cours ?aborder en cours ?

ÉÉvaluer sans dvaluer sans déénaturer.naturer.



LL’’OBJECTIF DE LOBJECTIF DE L’’EPREUVEEPREUVE

Franchir la plus grande distance possible Franchir la plus grande distance possible 
en effectuant cinq bonds, le premier en effectuant cinq bonds, le premier éétant tant 

un cloche pied.un cloche pied.



SORTIR DE LA LOGIQUE SORTIR DE LA LOGIQUE 
DD’’ADDITIONADDITION



LE PENTABOND NLE PENTABOND N’’EST PAS:EST PAS:

L’addition de cinq bonds

Un cloche pied trois foulées bondissantes Un saut en longueur



La logique interne du La logique interne du pentabondpentabond

Conserver un maximum de vitesse sur chaque Conserver un maximum de vitesse sur chaque 
reprise pour ricocher efficacement.reprise pour ricocher efficacement.

Pour ce faire il convient de:Pour ce faire il convient de:
Repasser sur lRepasser sur l’’appui.appui.

DDééplacer efficacement la hanche sur le pied.placer efficacement la hanche sur le pied.
Ne pas se dNe pas se dééformer.former.



Poser Passer Pousser

La rLa rèègle des trois Pgle des trois P



Le dLe dééplacement du bassin sur placement du bassin sur 
ll’’appuiappui



La rLa rèègle des angles droitsgle des angles droits

GENOU POINTU

BUSTE DROIT

PIED ARME



Les notions clefsLes notions clefs

UNE UNITE DE SAUTUNE UNITE DE SAUT

REPASSER SUR TOUT LREPASSER SUR TOUT L’’APPUIAPPUI

LIMITER LES FREINSLIMITER LES FREINS

COURIR POUR SAUTERCOURIR POUR SAUTER



Comment lComment l’’aborder en cours?aborder en cours?



DE LA MARCHE ATHLETIQUE...

attaque dominante talon

repasser sur tout l’appui

...A LA FOULEE BONDISSANTE

ricocher

ne pas se déformer

La foulLa fouléée bondissantee bondissante



La marche athlLa marche athléétiquetique

�� DoucementDoucement
�� ViteVite
�� Sur une ligneSur une ligne
�� En croisant les appuisEn croisant les appuis
�� Yeux ouvertsYeux ouverts
�� Yeux fermYeux fermééss
�� De la marche athlDe la marche athléétique tique àà la foulla fouléée e 

bondissantebondissante



Sur place et sur des sols différents, s’équilibrer:

Sur un pied,
yeux ouverts , yeux fermés.

Sur deux pieds,
en percevant le déplacement des pressions sur la voûte plantaire.

La proprioceptionLa proprioception



Le parcours de foulLe parcours de fouléées es 
bondissantesbondissantes

Ecart progressifEcart progressif

DDéépart arrêtpart arrêtéé

Repasser sur tout lRepasser sur tout l’’appuiappui





Parcours latté: 1m60 puis + 0m15

Départ arrêté, l’amplitude de la foulée sera progressivement augmentée 

en repassant bien sur tout l’appui.

GI DI  GI    DI     GI    DI      GI         DI           GI   DI               GI

FOULEES BONDISSANTES

Sable

Le parcours de foulLe parcours de fouléées es 
bondissantesbondissantes



Parcours latté: 1m60 puis + 0m15

Départ arrêté, l’amplitude de la foulée sera progressivement 

augmentée en repassant bien sur tout l’appui.

GI  DI  GI    DI      GI    DI      DI         GI           DI  GI               DI

CLOCHE PIED NOYE DANS LES FOULEES BONDISSANTES

BALISE

Sable

Le parcours de foulLe parcours de fouléées es 
bondissantesbondissantes



Parcours latté: 1m60 puis + 0m15

Départ arrêté, l’amplitude de la foulée sera progressivement 

augmentée en repassant bien sur tout l’appui.

GI DI   GI   DI    GI      GI         DI     GI          DI     DI GI

DEUX CLOCHE PIEDS NOYES DANS LES FOULEES BONDISSANTES

BALISE BALISE

Sable

Le parcours de foulLe parcours de fouléées es 
bondissantesbondissantes



Parcours latté: 1m60 puis + 0m15

Départ arrêté, l’amplitude de la foulée sera progressivement 

augmentée en repassant bien sur tout l’appui.

GI DI  GI    DI      GI    DI      DI        DI          GI     DI               GI

DOUBLE CLOCHE PIED NOYE DANS LES FOULEES BONDISSANTES

BALISE BALISE

Sable

Le parcours de foulLe parcours de fouléées es 
bondissantesbondissantes



Parcours latté: 1m60 puis + 0m15

Départ arrêté, l’amplitude de la foulée sera progressivement 

augmentée en repassant bien sur tout l’appui.

GI DI  GI    DI      GI    DI      GI        GI          DI     GI               DI

PENTABOND NOYE DANS LES FOULEES BONDISSANTES

BALISE

Sable

Le parcours de foulLe parcours de fouléées es 
bondissantesbondissantes



Le parcours avec Le parcours avec éélanlan

CLOCHE PIED NOYE DANS LES FOULEES BONDISSANTES

Sable
G  D  G D         G        G       D        G

Élan 2 foulées



CLOCHE PIED NOYE DANS LES FOULEES BONDISSANTES

Sable
G  D   G  D  G D         G        G       D        G

Élan 4 foulées

Le parcours avec Le parcours avec éélanlan



DOUBLE CLOCHE PIED

Sable
G  D   G  D  G G         G          D        G      D

Élan 4 foulées

Le parcours avec Le parcours avec éélanlan



PENTABOND

Sable
G  D   G  D  G G          D        G          D

Élan 4 foulées et plus

Le parcours avec Le parcours avec éélanlan



Ne pas se dNe pas se dééformerformer

STATIQUESTATIQUE
DYNAMIQUEDYNAMIQUE

le gainagele gainage

BONDS ET REBONDSBONDS ET REBONDS

SITUATIONS DANS LE SABLESITUATIONS DANS LE SABLE

SS’é’équilibrerquilibrer



Intervenir sur les reprIntervenir sur les repréésentationssentations

Le cloche pied ne s’effectue pas pendant un temps plus long 
que la foulée bondissante.

Ce qui compte c’est ce qui se passe au sol.

Lutter contre: 

« ce qui est pris n’est plus à prendre »



Evaluer sans dEvaluer sans déénaturer ?naturer ?
Épreuve de stratégie?

Evaluer en tenant compte des directives.Evaluer en tenant compte des directives.

Sans dSans déénaturer lnaturer l’’activitactivitéé athlathléétique tique (activit(activitéé de production de production 
de performance)de performance)

Distance franchie (Distance franchie (éélan long+lan long+éélan court :2)lan court :2)

Optimisation de lOptimisation de l’é’élanlan

Projet de lProjet de l’é’éllèèveve



Evaluation :

Deux essais avec élan réduit (3f) ; meilleur essai = S.1

Quatre essais avec élan de au moins 6 foulées ; meilleur 
essai = S.2

(S.1 + S.2) : 2 = 60% de la note
(S.2 - S.1) : 2   = 20% de la note
Écart au projet = 20% de la note

(Le projet :prédire (S.2 + S.3) et faire la différence avec 
la réalisation de (S.2 + S.3)



17.0013.5012.020
15.7312.5410.217
14.8511.88915
13.4710.867.212
12.5310.146.010
11.069.004.207
10.078.22305
9.057.421.803
8.006.870.601

Dist.
Garçons

Dist.
Filles

Note
/12

Note
/20

Supérieur ou égal à 1.80 = 4 points

Supérieur ou égal à 1.40 et inférieur à 1.80 m = 3 points

Supérieur ou égal à 1.10 et inférieur à 1.40 m = 2 points

Supérieur ou égal à 0.90 et inférieur à 1.10 m = 1.5 point

Supérieur à 0.50 m et inférieur à 0.90 m = 1 point

Supérieur à 0 et inférieur à 0.40 m = 0.5 point

Aucune amélioration = 0 point

Inférieur à 0.10 m                                                       = 4 points

Inférieur à 0.25 met supérieur ou égal à 0.10 m      = 3 points

Inférieur à 0.40 met supérieur ou égal à 0.25 m      = 2 points

Inférieur à 0.50 met supérieur ou égal  à 0.40 m        = 1 point   

Inférieur à 0.60 met supérieur ou égal à 0.50 m    = 0.50 point

Supérieur à 0.60 m                                                   = 0 point

Performance: 60% Amélioration avec élan: 20%

Écart avec le projet : 20%





LL’’athlathléétisme ltisme l’’excellence de la motricitexcellence de la motricitéé


