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Si metodika skirta Zaidéjui, kuris saugiai ir savarankiskai zaidZia petanke, supranta pagrindines
taisykles, geba atlikti bazinj primetimg ir iSmusima, taciau rezultatg dar stipriai veikia danga, atstumas,

pasirinkimo sudétingumas ir varzybiné jtampa.

Pagrindinis principas. Pazengusio Zaidéjo tikslas — ne sukaupti kuo daugiau metimo varianty, o

sukurti nedidelj patikimy metimy repertuarg ir iSmokti tinkamg variantg pasirinkti laiku.

_ Baiges lygj Zaidéjas turéty gebéti

Pakartoti savo bazinj judesj 6—10 m atstumu ir sgmoningai keisti

Technika

trajektorijg bei nusileidimo vieta.

Vertinti rezultata, likusius rutulius, aikStelés rizikg, komandos stiprybes ir
Taktika

galima kitg varZovo veiksma.

Planuoti 90-120 min. treniruote, registruoti serijy duomenis ir pasirinkti
Treniruoté

vieng korekcijos prioriteta.

Naudoti prieSmetimine ir pometimine ruting, atsistatyti po klaidos ir
Psichologija

iSlaikyti sprendimo aiSkuma.
. Atlikti paskirtg vaidmenj dvejety ar trejety komandoje ir aiskiai
Zaidimas

komunikuoti prie§ metima.
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1. Peréjimasis |l lygj
Il lygis pradedamas ne tada, kai Zaidéjas vieng kartg pasiekia aukstg rezultatg, o kai bazinis judesys

pakankamai stabilus, kad galima bty keisti uzduoties sglygas nesugriaunant technikos.

Pazanga vertinama trimis sluoksniais: techniné kokybé, taktinis poveikis ir konkretus rezultatas. Geras
sprendimas gali bati blogai atliktas, o blogas sprendimas kartais gali atsitiktinai duoti taska. Treneris

Siy dalyky nemaiso.

m Klausimas po metimo Pavyzdys

Ar metimas atliktas pagal ISlaikyta linija ir balansas, bet rutulys

Techniné kokybé
pasirinktg judesj? atSoko nuo akmens.

Rutulys neperémé tasko, bet uzdare
Taktinis poveikis Ar metimas pagerino padét;j?
varZovui patogiausia taka.

Rutulys sustojo 24 cm nuo kasaneto;

Rezultatas Kas fiziSkai jvyko?
iSmusime — kontaktas.

2. Pazengusio zaidéjo technikos modelis

Technika individualizuojama, taciau kiekvienas zaidéjas turi gebéti apibidinti savo atramine
stovéseng, taikymo linijg, mosto ritmg, rutulio isleidima ir judesio uzbaigima. Treneris koreguoja
priezastj, o ne vien rutulio galutine viets.

Vaizdo analizé naudojama tik su aiskiu klausimu. Filmuojama is priekio — linijai ir klino rotacijai;

iS Sono — mosto amplitudei, isleidimui ir balansui. Vienu metu kei¢iama viena detalé.

° Bazinis metimas turi biti atpazjstamas net kei¢iant atstuma.
° Atstumas kuriamas mosto amplitude ir ritmu, o ne staigiu rankos stimimu.
° Po metimo 1-2 sekundes iSlaikoma stabili padétis — tai leidZia treneriui matyti tikrg

judesio pabaiga.
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3. Pazenges primetimas

Primetimo planas pradedamas nuo galutinés rutulio vietos. Tada pasirenkamas kelias:
trajektorija, nusileidimo zona, sukimas ir toleruojama klaida. Zaidéjas privalo mokéti paaiskinti, kodél

pasirinktas metimas tinka konkreciai dangai.

Mokomi trys patikimi metimai: Zemas arba riedantis, pusaukstis ir aukstas. Soninis sukimas

naudojamas tik tada, kai Zaidéjas geba prognozuoti jo poveikj ir kai tiesus kelias turi didesne rizika.

“ Pagrindinis pasirinkimas Kontrolinis klausimas

Lygi, nuspéjama . Ar kelias iki kasaneto tikrai
Zemesné trajektorija ir ilgesnis riedéjimas
danga Svarus?
Nelygi arba
Aukstesné trajektorija, trumpesnis Kur maziausia blogo atSokimo
kliGtimis uzdengta
riedéjimas tikimybe?
danga
Rutulys statomas ne tik arti, bet ir Kokj kitg metima priversiu
Reikia blokuoti
varzovo linijoje varzova rinktis?
Reikia iSsaugoti Didesné saugi zona, maziau agresyvus Koks primetimo bidas
rutulj aiksteléje tikslas saugiausias?

4. Pazenges iSmusimas
Pagrindinis Il lygio metimas yra kontroliuojamas: rutulys taikinj pasiekia tiesiogiai arba pirma
kartg Zeme paliecia labai arti jo. MusSimas ne j rutulj, o priesais jj - Tir devant - gali bati taktiskai

tinkamas ant minkstos, lygios dangos, taciau neturi jprociu taikytis ne j rutulj.

Zaidéjas mokosi ne tik pataikyti, bet ir pasirinkti kontakto vieta: centras — didZiausiai pasalinimo
tikimybei; krastas — kai sgmoningai norima keisti rutuliy kryptj. Carreau vertinamas kaip papildomas

rezultatas, o ne priezastis aukoti pataikymo stabiluma.

° Atstumai ugdomi 6, 7, 8, 9 ir 10 m, islaikant tg patj pasiruosima.

5
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. Taikinys kei€iamas: atviras rutulys, rutulys uZ kliGties, savas rutulys Salia, kasanetas.
° Po serijos registruojama: pataikymas, kontaktas, trumpas, ilgas, kairé, desiné, carreau

arba tik palieté.

5. Taktinis sprendimas

Pries stojant j lankelj komanda atsako j penkis klausimus. Sprendimas priimamas pagal realy

konkretaus Zaidéjo procentg, o ne pagal teorinj idealaus Zaidéjo veiksma.

m

Koks rezultatas ir kuris seto
Rizikos ir galimg tasky kaina.
etapas?

Kiek rutuliy liko abiem
Kas turés paskutinj veiksma ir kiek korekcijy dar jmanoma.
komandoms?

Kokia geriausia ir blogiausia
Ne vien sékme, bet ir nesékmeés kaina.
kiekvieno pasirinkimo baigtis?

Kokie Siandien realus Zaidéjy
Vykdymo tikimybe konkrec¢iomis sglygomis.
procentai?

K3 varzovas greiciausiai darys po
Antro éjimo efektg, blokavimg ir rutuliy iSdéstyma.
musy metimo?

6. Komandos vaidmenys ir komunikacija
Pointeur, milieu ir tireur yra atsakomybés, o ne nekintamos etiketés. Komanda gali keisti
metimo vykdytojg pagal dangg, atstumg, Zaidéjo biseng ir likusius rutulius. Ta¢iau pakeitimas turi bati

aiSkus ir negriauti pasitikéjimo.

Trumpa komunikacijos seka: faktas — pasirinkimai — sprendimas — vienas vykdymo akcentas. Po

sprendimo diskusija baigiama.
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Per varzybas:

° Kapitonas arba paskirtas Zaidéjas moderuoja sprendima.
. Aikstelé apZitrima prieS metimg, nelieCiant dangos draudZiamais badais.
° Po nesékmés kalbama apie kitg veiksmag, o ne apie kalte.

7. Psichologinis rengimas

Rutina turi bati trumpa ir vienoda: situacija — sprendimas — taikinys — kvépavimas — metimas —
neutrali reakcija. Techninés mintys naudojamos treniruotéje; varzybose pasirenkamas vienas

procesinis Zenklas, pavyzdziui, ,linija“, ,ritmas” arba ,laisvai”.

Klaidos atkdrimo protokolas: priimti faktg, vieng kartg jvardyti klaidos kryptj, iSkvépti, grjzti prie
kito sprendimo. Pakartotinis metimo analizavimas seto metu dazniausiai didina jtampg ir mazina

informacijos verte.

° Spaudimas kuriamas palaipsniui: rezultato skaiciavimas, vieno bandymo uzduotis,

komandos atsakomybé, laiko ribojimas, varzovo trukdZiy imitacija.

° Rutina vertinama atskirai nuo pataikymo: ar Zaidéjas jg atliko iki galo?
° Po treniruotés uzraSomas vienas faktas, vienas paaiskinimas ir vienas kitos treniruotés
veiksmas.

8. Treniruotés struktura

m

Mobilumas, lengvi metimai be rezultato, atstumo

Apsilimas 10-15 min.
pajautimas.
Techninis blokas  25-35 min. Vienas judesio arba metimo tipo prioritetas; aiskios serijos.
Kintamy salygy
20-30 min. Atstumas, danga, klittis arba sprendimo pasirinkimas.
blokas
Zaidybinis blokas 2540 min. Situacijos, setai su apribojimais, komunikacija ir rutina.
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Turinys

Duomeny jrasymas, vienas iSlaikomas ir vienas
UZbaigimas 5-10 min.
koreguojamas dalykas.
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9. Pratimy biblioteka

Pratimai atliekami serijomis. Rezultatas registruojamas tik pasibaigus serijai, kad kiekvienas
metimas islikty savarankiskas sprendimas. Sudétingumas keic¢iamas vienu kintamuoju: atstumu,

taikinio dydziu, danga, kliatimi, sprendimo laiku arba spaudimu.

P11 - Trys trajektorijos

m

Kasaneto atstumas 7 m. Taskas uz
Valdyti rutulio Atliekama po 6 Zemus, nusileidimg zonoje Keisti dangg ir leisti
skrydzio ir pusaukscius ir aukstus ir tasSkas uz Zaidéjui patiam
riedéjimo santykj.  metimus j paizymétas sustojimg 70 cm parinkti zona.
nusileidimo zonas. zonoje.

P12 — Matziausiai Zalinga klaida

m

Treneris parengia 10

Mokytis pasirinkti  Zaidybiniy situacijy. Pries . . .
1 taskas uz teisingg

metimo plang, kiekvieng metimg Zaidéjas lana 1 — u3 Pridéti rezultatg ir
.y . . . - ,4—uz . . .
atsizvelgiant nurodo, kuria kryptimi P .?i . likusiy rutuliy
. . . . _ metimg saugioje .
galimo netikslumo  netikslus metimas buty Usie skaiciy.
pasekmes. maziausiai zalingas: i$ priekio, puseje.

uz kasaneto, j kaire ar j desine.

Cia ,klaida“ reigkia ne technikos klaidg, o kryptj, kuria netikslus metimas biity maZiausiai

Zalingas. Pavyzdziui:

. UzZ kasaneto yra keli varzovo rutuliai — geriau mesti Siek tiek pries kasanetg negu uz.
. Kairéje yra savas geras rutulys — saugesné paklaida buty j deSine.
. Rutulys pries kasanetg uzblokuoty kelig, o uz kasaneto likty nenaudingas — saugiau

suklysti metant iki kasaneto.
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P13 - Atstumo kopécios 6-10 m

m

Primetimui — zona; .

- e Vienas bandymas

o ) ] iSmusimui — o

ISlaikyti technika Po 3 metimus 6, 7, 8, 9, 10, 9, tesiogini kiekviename
iesioginis

keiCiant atstuma. 8, 7 ir 6 m atstumu. & atstume, neleidziant

kontaktas. Zymeéti _
kartoti.

klaidos kryptj.

P14 - Tir au fer linija (iSmusimas “j kakt3”)

m

Kontaktas
Pasalinti jprotj - e skai¢iuojamas tik jei
. . Taikinys 6—-9 m. Pries jj L .
rutulj numesti . .. mestas rutulys Siaurinti zong iki 30
erokai pries pazymima 50 cm draudziama irma kartg Zem cm ir keisti dan
g . P ankstyvo nusileidimo zona. P . ? Va € 8-
taikin;j. paliecia uz zonos
pradzios.

P15 — Taikinio iSmusimas uz klitties

m

ISmokti iSmusti uz

kity rutuliy esantj  Taikinio rutulys statomas uz
taikinj, pasirenkant vieno arba dviejy neutraliy
tinkama metimo rutuliy. 5 situacijos po 3
trajektorijg ir metimus.

kontakto vieta.

Taskas uz pasirinktg ~ Pridéti sava rutulj,
logiska plang; 2 uz kurio negalima
norima rezultata. pasalinti.

P16 — Primetimas j varzovo metimo linija

m

Mokytis primesti Treneris pazymi varzovui 1 taskas — rutulys Zaisti seta, kuriame
rutulj taip, kad jis patogiausig metimo krypt;j. sustojo pazymétoje  papildomas taskas
trukdyty varfovui  Zaidéjas turi primesti savo metimo linijoje; dar  skiriamas, jei

10
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m

atlikti tiesy rutulj j Sig linijg ir kartu iSlaikyti 1 taskas — rutulys blokojantis rutulys
primetimg arba ji taktiSkai naudingu atstumu sustojo ne toliau priverté varzova
iSmusima. nuo kasaneto. kaip 70 cm nuo rinktis kitg
kasaneto. trajektorijg arba
pirmiausiai jj
iSmusti.

Pratimo esmé: savo rutulj reikia primesti taip, kad jis ne tik blty naudingas prie kasaneto, bet ir
trukdyty varZovui atlikti patogiausia kitag metima. Vien blokavimas néra savaime geras veiksmas. Jei
rutulys sustoja metimo linijoje, bet yra 2—3 m nuo kaSaneto ir varzovui realiai netrukdo, pratimas

neatliktas. Todél reikia vertinti ir blokavimo vietg, ir rutulio taktine nauda.

P17 - Vienas bandymas kiekvienai situacijai

_

Pratimas atliekamas
Treneris parengia 12 skirtingy poromis: vienas

Mokytis priimti Atskirai vertinama:

L Zaidybiniy situacijy. Kiekvienai . Zaidéjas sukuria
sprendima ir . e s . sprendimo . . .
o situacijai Zaidéjas gauna tik ) situacijg, o kitas ja
kokybiskai atlikti . . .. pagrjstumas, . L .
vieng rutulj. Per 20 sekundziy jvertina ir atlieka

metima neturint .. .. L .. prieSmetiminés i )
i .. jis turi jvertinti padétj, . . ) vieng metima. Po
galimybés jo rutinos atlikimas ir

i pasirinkti primetimg arba . kiekvienos situacijos
pakartoti. L ) metimo rezultatas. . ... .
iSmusima ir atlikti metima. Zaidéjai keiciasi
vaidmenimis.

P18 — Zaidybinés jtampos sukirimas

m

ISlaikyti jprasta Pasirenkama konkreti e el
. . . . . - e Atlikti dvi sekmingas
pasirengimo ruting primetimo arba iSmusimo Skai¢iuojami ) o
. . v . . . o . ... 5 metimyserijasis
ir metimo kokybe,  uZduotis. Atliekama 5 metimy  sékmingi metimai i$ ciles. Velia
ilés. Véliau
kai pratimo serija. Pratimas laikomas 5 ir kiek karty reikalauti 4
i uti
rezultatas sékmingu, jei bent 3 metimai Zaidéjas atliko visg . o
. o . ) . sékmingy metimy is
priklauso nuo pasiekia i$ anksto nustatytg pasirengimo rutinag. c
paskutiniy tikslg. Po kiekvienos nesékmes '

11
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m

bandymy pazymima klaidos kryptis.

12
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10 savaiciy pazengusiojo programa
Rekomendacija: 3 treniruotés per savaite. Bent viena treniruoté skiriama Zaidybinei praktikai.

Kravis didinamas tik tada, kai technika iSlieka stabili, o skausmas ar nuovargis nekeicia judesio.

Nustatyti patikima

Zaidimas be
1 Bazinis jvertinimas P11 trajektorijos . metimy
korekcijy
repertuara.
Planuoti
L A Setas su blokavimo o
2 Primetimo zonos P12 saugi klaida . nusileidimg ir
tasku . )
klaidos kaina.
Valdyti trum
3 Aukstas metimas Klitciy apéjimas P16 blokavimas . y Pa
riedéjima.
Pasiekti taikinj be
4 ISmusimo linija P14 tir au fer ISmusimo situacijos  ankstyvo
nusileidimo.
ISlaikyti judes;j
5 6—10 m kopécios P15 klittys Dvejety setai .. v 1
keiciant atstuma.
Argumentuoti
: o Komandos )
6 Taktikos seka P17 sprendimai o sprendima per 20
komunikacija .
. . . Atsistatyti po
7 Rutina P18 jtampa Setai nuo 10:10 .
klaidos.
g o .. e Pagerinti vieng
8 Silpniausia sritis Misrios serijos Kontrolinis Zaidimas

prioritetinj rodiklj.

Vieno bandymo Perkelti kokybiska

9 Vertinimo repeticija . Pilna partija metimg j pirma
testai
bandyma.
Parodyti
savarankisk
10 Lengva technika Il lygio vertinimas Refleksija .

pazengusio Zaidéjo
lygi.

13
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Il lygio baigiamasis vertinimas

Vertinimas atliekamas ne maziau kaip per dvi dalis: techninj testg ir Zaidima. Vienkartinis
rezultatas néra vienintelis kriterijus. Jei judesys nesaugus arba skausmingas, testas stabdomas.

Primetimas 6—8
m

Primetimas 9-10
m

ISmusimas 6—-8 m

ISmusimas 9 m

Trajektorijos

Taktika

Rutina

Zaidimas

Po 10 metimy 6, 7ir8mj 70 cm
spindulio zona.

Po 10 metimy j 1 m spindulio zona.

Po 10 metimy j vieng rutulj
kiekvienu atstumu.

10 metimy j atvirg rutulj.

Po 5 Zemus, pusaukscCius ir aukstus
metimus.

10 skirtingy situacijy su argumentu.

15 skaiiuojamy metimy.

Pilna dvejety arba trejety partija.

14

Ne maZziau kaip 18/30 zonoje ir néra
vienos sisteminés krypties klaidos
>50 %.

Ne maziau kaip 10/20 zonoje;
iSlaikomas balansas ir pasirinkta
trajektorija.

Ne maziau kaip 15/30 tiesioginiy
kontakty, i$ jy bent 4 kiekvienu
atstumu.

Ne maziau kaip 3/10 tiesioginiy
kontakty; dauguma metimy pasiekia
taikinio zona.

Bent 3/5 kiekvieno tipo nusileidzZia
paskirtoje zonoje.

Bent 8 logiski sprendimai,
atsizvelgiant j realius gebéjimus.

Visa rutina atlikta bent 12/15; po
klaidos grjztama prie kito veiksmo.

Aiski komunikacija, taisykliy
laikymasis ir gebéjimas jvardyti savo
vaidmen,;.
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Tikétina priezZastis Pirmas korekcijos Zingsnis

Rezultatas geras tik po Priklausomybé nuo korekciniy P17: vienas rutulys vienai

keliy bandymy metimy

Primetimas stabilus tik ~ Fiksuota nusileidimo vieta, silpnas

ant paZzjstamos dangos  dangos skaitymas

situacijai.

P11 ir P12 skirtingose zonose.

ISmusimai trumpi Létéjimas pries iSleidima arba P13; didinti amplitude, ne stumti
didéjant atstumui nepakankama mosto amplitudé kinu.

Po klaidos keiciasi visa Rezultato kontrolé pakeicia Grjzti prie vieno zenklo ir 3
technika procesg neutraliy metimuy.

Komanda per ilgai
diskutuoja

Saltiniai ir metodinés pastabos

Faktas — pasirinkimai —

Néra sprendimo vaidmens ir sekos sprendimas; vienas asmuo

uzbaigia.

Metodika yra LPA mokymo sistemos dalis. Ji remiasi oficialiomis petankés taisyklémis,
federacijy gebéjimy ugdymo medziaga, sporto treniravimo principais ir petankés biomechanikos bei
psichologinio rengimo tyrimais. Vertinimo normos yra LPA rekomenduojami mokymo orientyrai, o ne

FIPJP oficialUs kvalifikaciniai normatyvai.

_

Taisyklés, Zaidimo saglygos ir inventoriaus
reikalavimai.

FIPJP Official Rules for the Sport of Pétanque

FIPJP Precision Shooting Rules

Pétanque England Skills Award

Kinematic Movement Differences Between
Petanque Pointing and Shooting Technique in
Children (2024)

Using a Biomechanical Analysis Approach to the

15

Precizinio iSmusimo figuros, atstumai ir
vertinimo logika.

Pakopinis techniniy gebéjimy vertinimas ir
uzduodiy progresija.

Primetimo ir iSmusimo judesiy skirtumai.

Biomechaniniy veiksniy taikymas metimo
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_

Accuracy of Petanque Shooting (2024) tikslumui.
The Role of Sport Psychology in Pétanque Koncentracija, emocijy reguliavimas ir
Performance (2025) mentalinis rengimas.

Nuorodos

https://fipjp.org/
https://www.petanque-england.uk/petanque-england-skills-award
https://www.revistaretos.org/index.php/retos/article/view/97143

https://tmfv.com.ua/journal/article/view/2490

16
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PRIEDAS A. Treniruotés registravimo lapas

Kuris metimas Siandien buvo patikimiausias?

Kuri klaidos kryptis kartojosi?

Koks taktinis sprendimas buvo geriausias?

Vienas prioritetas kitai treniruotei:
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PRIEDAS B. Il lygio vertinimo protokolas

_ Rezultatas ir pastaba Jskaityta

Technika O Taip o0 Ne
Primetimas O Taip o Ne
ISmusimas o Taip o Ne
Taktika o Taip o0 Ne
Rutina ir psichologija o Taip o0 Ne
Zaidimas 0 Taip 0 Ne

Bendras sprendimas: O lygis jskaitytas o rekomenduojama pakartoti dalj vertinimo

Vertintojas: Data:
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