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Si metodika skirta Zmogui, kuris petanke pradeda nuo nulio arba jau ZaidZia, bet neturi

sistemingai suformuoty technikos, taisykliy ir treniravimosi pagrindy. Ji gali bati naudojama klubo

naujoky mokymui, jvadiniams uzsiémimams, mokykloms, stovykloms ir savarankiSkam mokymuisi.

Pagrindinis principas. Pradedanciojo tikslas néra kuo greiciau iSmokti atlikti ,teisingg,

grazy metima"“. Pradedancio petankés Zaidéjo tikslas — iSmokti atlikti stabily, pakartojama judes;j

ir iSmokti valdyti kryptj, atstuma bei sprendima.

Sritis

Baiges | lygj Zaidéjas turéty gebéti

Savarankiskai pradéti ir uzbaigti

Taisyklés petankés partija, suprasti metimo eile, tasky
skai¢iavimg ir pagrindines saugumo taisykles.
Stabiliai laikyti rutulj, iSlaikyti balansg,
Technika atlikti tiesy mostg, bazinj primetimg ir
iSmusima.
PrieS metimg jvertinti, kas turi taska,
Taktika kiek liko rutuliy ir ar racionaliau primesti ar
musti prieSininko rutulj.
. . Atlikti standartizuotg 60-90 min.
Treniruoté

treniruote ir registruoti rezultata.

Savikontrolé

Po metimo jvardyti ne tik rezultatg, bet
ir vieng vykdymo kriterijy: kryptj, ritma, balansg
ar isleidima.
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1. Petankés esmeé ir inventorius

Petankés tikslas — savo rutulius numesti arciau kasaneto negu varzovas. ZaidZiama vienetais,
dvejetais arba trejetais. Pagal FIPJP taisykles trejetuose kiekvienas Zaidéjas turi po 2 rutulius, o
vienetuose ir dvejetuose — po 3. Setg laimi komanda, kurios vienas ar daugiau rutuliy po visy metimy

yra arciau kasaneto. Komanda gauna po taska uz kiekvieng rutulj, esantj arciau uz artimiausia

varzovo rutulj. Partija paprastai ZaidZziama iki 13 tasky.

Formatas Zaidéjai Rutuliai vienam zZaidéjui
Vienetai 1 pries 1 3
Dvejetai 2 pries 2 3
Trejetai 3 prie§ 3 2

1.1. Inventorius

e Metaliniai petankés rutuliai. Oficialiose varZzybose naudojami FIPJP patvirtinti rutuliai;
suaugusiyjy rutuliy skersmuo 70,5-80 mm, svoris 650—-800 g.

e KasSanetas — mazas taikinio rutuliukas.

e Lankelis — standus apskritimas arba taisykliy leidziamu badu pazymétas apskritimas.

e Matavimo priemoné —ruleté ar kita tinkama priemoné.

e Patogi, stabili avalyné, tinkama Zvyro ar kietos dangos aikstelei.

Pastaba pradedancigjam Zaidéjui. Rutulio pasirinkime svarbiau patogumas ir kontrolé
negu bandymas is$ karto kopijuoti elitiniy Zaidéjy naudojamuy rutuliy svorj ar skersmenj. Rutulys

turi leisti laikyti plastakg be perteklinés jtampos.

2. Saugumas

Petankeés rutulys yra sunkus metalinis objektas, todél svarbu, kad saugumo bty mokoma nuo

pirmos treniruotes.

e Niekada nemeskite rutulio, kol priekyje yra Zmogus ar gyvinas.
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Nestoveékite rutulio metimo krypties zonoje, net jei kitas Zaidéjas tik treniruojasi.
Rutulius rinkite tik tada, kai visi konkretaus pratimo ar seto metimai baigti.
Mokantis iSmusti uzZ taikinio palikite saugig zong; vieSoje vietoje naudokite aiSkias ribas.

Nemeskite rutuliy vienas kitam. Rutulys perduodamas j rankg arba padedamas ant zemés.
3. Pagrindinés petankeés taisyklés

Toliau pateikta supaprastinta Zaidimo eiga. Oficialioms varZyboms visada vadovaujamasi

galiojanc¢iomis FIPJP taisyklémis.

ol A

® N o v

Burtai ar monetos metimas nustato komanda, kuri pradeda.

Pradedanti komanda pasirenka tinkama vietg lankeliui ir meta kasaneta.

Pirma rutulj meta kasanetg iSmetusi komanda.

Toliau meta antra komanda. Jei antra komanda neprimeté arciau kasaneto, tai ji meta rutulius iki
tol, kol perima taskg arba sunaudoja visus rutulius.

Primetus geriau antrai komandai rutulius vél meta pirma komanda.

Kai visi rutuliai iSmesti, suskai¢iuojami taskai.

Setg laiméjusi komanda pradeda kitg seta.

Partija baigiasi komandai pasiekus 13 tasky, jei konkretaus turnyro reglamentas nenustato kitaip.

3.1. K3 pradedantysis turi Zinoti mintinai

Klausimas Bazinis atsakymas

Kas meta? Komanda, kuri Siuo metu neturi tasko.

Po 1 taska uz kiekvieng rutulj, esant;j

Kaip skaiciuojami taskai? .. " G oL v .
arciau kasaneto uz artimiausig varzovo rutulj.

13, iSskyrus specialy varzyby

. v " He
Kiek tasky reikia pergalei® reglamenta.

arciau?

Ka daryti, jei neaisku, kuris rutulys . -
3 Y. ¥ Matuoti, o ne spéti.

metimo metu?

Metant rutulj abi pédos turi islikti
lankelio viduje ir negali visiSkai pakilti nuo
Zemes iki rutulys paliecia Zeme.

Ar galima perzengti arm inti ant lankelio
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4. Technikos mokymo principai

Néra vienos kiino pozos, kuri baty ideali visiems Zaidéjams. Ugis, gallniy proporcijos,

mobilumas ir jéga skiriasi. Todél metodika skiria nekintamus principus nuo individualios formos.

Nekintamas principas Kas gali buti individualu
Balansas ir kontrolé Pédy plotis, nedidelis liemens pasvirimas.
Rutulio judéjimas tikslo kryptimi Mosto amplitudeé ir tempas.

Atpalaiduota, kontroliuojama plastaka PirSty padétis pagal plastakos dyd;.

ISleidimo aukstis ir trajektorija pagal metimo

Pakartojamas iSleidimas .
tipa.

Judesio uzbaigimas tikslo kryptimi Laisvos rankos padeétis balansui.

Metodinis prioritetas. Pirma mokome krypties ir balanso, tada atstumo ir tik véliau
didiname sudétinguma. Jei Zaidéjas negali pakartoti judesio be taikinio, taikinio mazinimas

problemos neisspres.

5. Rutulio laikymas ir stovésena

5.1. Rutulio laikymas

Rutulys laikomas pirsty ir delno atramoje taip, kad plastaka galéty biti atpalaiduota. Nykstys
netureéty spausti rutulio Sono. Metimo metu rutulys paprastai palieka rankg per pirstus, o riesas
padeda suteikti kontroliuojama atgalinj sukima.

ISskiriami du pagrindiniai rutulio laikymo rankoje bldai:

1. Tvirtas laikymas delne (,,vise grip“). Kamuolys remiasi j delng, o pirstai jj apgaubia ir

prispaudzia. Apvertus rankg kamuolys neiskristy. Toks laikymas suteikia tvirtg kontrole,
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taciau per stipriai spaudZiant gali jsitempti plastaka ir dilbis. Kamuolio dydis ¢ia svarbus —
per didelj kamuolj sunkiau patogiai apimti pirstais.

2. Laikymas ant pirsty (,,cradle grip“). Kamuolys beveik nesiremia j delng — jis laisvai guli ant
Siek tiek iStiesty pirsty, tarsi , lopSyje”. Apvertus rankg kamuolys iskristy. Todél uZzsimojant
svarbus riesSo uzlenkimas po dilbiu: jis padeda iSlaikyti kamuolj ir kartu sudaro sglygas

natdraliam uzsukimui. Siuo bidu kamuolys laikomas laisviau, todél jo skersmuo turi

mazesne reikSme.

1. Tvirtas laikymas delne. 2. Laikymas ant pirsty.

Metodinis akcentas: néra vieno ,teisingo” laikymo. Auksto lygio Zaidéjai naudoja abu
variantus. Treneriui svarbiausia stebéti ne tai, kaip stipriai Zzaidéjas suima kamuolj, o ar pasirinktas

laikymas leidZia atlikti laisva, atpalaiduotg ir pakartojamg metima.

5.2. Stovésena

Pries rutulio metima abi pédos privalo bati lankelyje ir ant jo neminti. Kino svoris
paskirstomas taip, kad metimo metu Zaidéjas kuo maziau svyruoty ar atlikty staigiy judesiy. Stovint
galima rinktis lygiagretesne arba Siek tiek pasuktg pédy padétj — svarbiausia, kad ji leisty laisvai judéti

metimo rankai tikslo linija.
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Patikrinimas Geras pozymis Problemos pozymis
Po atlikto metimo Zaidéjas Zingsnis, kritimas pirmyn ar
Balansas
lieka stovéti lankelyje. stiprus pasisukimas.
Pediai jtempti, metimo petys
Pediai Laisvi, be pakélimo.
kyla.
Per didelis pritlpimas arba
Keliai Minksti, neuzrakinti.
»Spyruokliavimas®”.
Prispausta ir sukelia kiino
Laisva ranka Padeda balansui.
rotacija.

6. Bazinis metimo judesys

1. PasiruoSimas

Pasirinkimas tikslo linijos ir nusileidimo vietos. Prie$ pradedant mostg klinas ramus ir
atsipalaidaves.

2. Mostas atgal

Ranka laisvai juda atgal. Amplitudé turi bati pakankama atstumui, bet nekelianti peties ar
liemens jtampos.

3. Krypties pakeitimas

Metant rutulj reikia vengti staigaus ,trikéiojimo“. Judesys sklandzZiai persijungia j mostg
pirmyn.

4. Mostas pirmyn

Ranka juda tikslo kryptimi. Alkliné neturi sgmoningai kreipti rutulio j Sona.

5. ISleidimas

Rutulys paleidziamas ten, kur pasirinktas metimo tipas sukuria reikiama trajektorijg. Riesas ir

pirstai uzbaigia rutulio kontrole.
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6. Uzbaigimas
Ranka naturaliai tesia judesj tikslo kryptimi. Ktinas lieka subalansuotas.

Svarbiausias kriterijus. Pradedanciojo metimas neturi bati vertinamas vien pagal tai, ar
rutulys atsidaré prie kaSaneto. Geras metimas gali turéti blogg rezultatg dél aikstelés; blogas

judesys kartais duoda gerg rezultatg atsitiktinai.

7. Rutulio primetimas

Primetimas — metimas, kurio pagrindinis tikslas yra pastatyti savo rutulj kuo arc¢iau kasaneto
arba j taktiskai naudingg vieta. Pradedanciajam svarbiausia suvokti, kad taikinys daznai yra ne pats

kasanetas, o pasirinkta rutulio nusileidimo vieta ant aikstelés.

7.1. Trys bazinés trajektorijos

Metimas Apibadinimas Kada mokyti / naudoti

Lygesnéje, nuspéjamoje

. Rutulys anksti palieCia Zeme ir | dangoje. Pradedanciajam
Zemas / riedantis
didesne kelio dalj rieda. padeda mokytis krypties, bet

labai priklauso nuo grunto.

Rutulys dalj atstumo skrenda,
Pagrindinis universalus
Pusaukstis nusileidZia ir nurieda likusia

dalj.

pradedanciojo metimas.

Kai reikia apeiti kliatis ar
Rutulys skrenda didzigja
sumatzinti nenuspéjamos
Aukstas atstumo dalj ir leidziasi arti
dangos jtaka; mokyti tik
galutinio tasko.
jvaldzius bazine kontrole.

7.2. Primetimo sprendimo seka

e Perskaityti ir jvertinti dangg nuo lankelio iki kasaneto.

e Pasirinkti galutine norimg rutulio sustojimo vieta.
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e Pasirinkti trajektorijg ir kiek rutulys turéty riedéti.
e Pasirinkti norimg rutulio nusileidimo vieta.
e Atlikti metima pagal pasirinktg plana.
e Po blogo metimo jvertinti ar klaida buvo sprendime, ar vykdyme?
Biomechanikos pastaba. Tyrimuose primetimo ir iSmusimo judesiai skiriasi trajektorija,

greiCiu ir kino sgnariy darbu. Todél jy nereikéty mokyti kaip vieno identisko judesio su skirtinga

jéga.

8. Rutulio ismusimas

ISmusimas — metimas, kuriuo siekiama pataikyti j priesSininko rutulj ir jj pasalinti arba pakeisti
jo padétj. Pradedanciajam prioritetas — pataikymo linija ir sklandus judesys, o ne maksimalus smugio

stiprumas.

8.1. Baziné mokymo versija: tir au fer

Mokyma pradedame nuo bandymo pasiekti taikinio rutulj tiesiogiai arba nuleidZiant rutulj arti
pries jj. Taikinio rutulys pradzioje statomas 5—6 m atstumu. Kai judesys tampa pakartojamas,

didinamas atstumas.
Atliekant iSmusima svarbu:

e Zvilgsnis —j konkrety taikinio rutulio taska, o ne j visg aikstele.
e Mostas — laisvas ir pakankamas atstumui.

e Ranka —juda tiesiai tikslo linija.

e [Sleidimas — be staigaus alklinés ar rieSo ,,stimimo”.

e Po metimo —islaikomas balansas ir stebima tik viena techniné detalé.

9. Pirmoji taktika

Pradedanciajam taktika turi buti paprasta. Prie$ kiekvieng metimg uztenka keturiy klausimy.

Klausimas Kodél svarbu

10



Al & e
) Permnics
ASOCIACIA

LPA | PETANKES MOKYMO METODIKA |1 LYGIS

1. Kas dabar turi taska?

Nustato kurios komandos eilé atlikti metima.

2. Kiek rutuliy liko abiem komandoms?

Tas pats sprendimas gali biti geras pradZioje ir

blogas likus paskutiniui rutuliui.

3. Ar turime realig vietg pastatyti geresnj rutulj?

Jei taip, primetimas daznai yra mazesnés rizikos

pasirinkimas.

4. Ar varzovo rutulys toks, kad racionaliau jj

musti?

ISmusimas turi spresti problema, o ne buti
atliekamas vien todél, kad Zaidéjas meégsta

musti.

Pradedanciojo taisyklé. Sprendimas laikomas geru, jei jis logiSkas pagal situacijg ir

atitinka Zaidéjo dabartinius gebéjimus — net jeigu konkretus metimas nepavyko.

10. Psichologiniai pagrindai

Pirmajame lygyje siekiame sukurti paprastg prieSmetimine ruting, kuri sumazina chaotiska

mastymga ir padeda kartoti tg patj process.

Zingsnis Veiksmas

1. Situacija

Trumpai jvertink rezultatg, likusius rutulius ir aikStele.

2. Sprendimas

Aiskiai nuspresk: ka darau ir kodél?

3. Taikinys

Pasirink konkrety nusileidimo taskg arba rutulio vietg, j kurig taikaisi.

4. Kvépavimas

Vienas ramus iSkvépimas; sumazink nereikalingg jtampa.

5. Metimas
tiesiai“.

Démesj perkelk j vieng paprastg komanda, pvz., ,laisva ranka“ arba

6. Priemimas

Rezultatas jau jvyko. Pasiimk informacijg ir pereik prie kito veiksmo.

11
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turi turéti vieng aiskig uzduotj, o technikos analizé atliekama treniruotéje.

11. Treniruoteés struktura

Dalis Trukmé (90 min.) Turinys

Mobilumas, lengvi metimai, 5-10 rutuliy be
Apsilimas 10 min.

rezultato vertinimo.

Vienas konkretus elementas: laikymas, kryptis,
Technikos blokas 20 min.

mostas, iSleidimas.

Primetimo arba iSmusimo standartizuotas
Jgldzio blokas 25 min.

pratimas su rezultato registravimu.

Situacinés uzduotys: statyti ar musti, skirtingi
Sprendimy blokas 20 min.

kasaneto atstumai, klititys.
Zaidimas 10 min. Trumpas setas su viena treniruotés tema.

Kas pageréjo? Kas kartojosi? Vienas tikslas kitai
Refleksija 5 min.

treniruotei.

Dozavimas. Pradedanciajam geriau 40 kokybisky metimy su aiskiu tikslu negu 150

skuboty metimy be grjztamojo rysio.

12
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12. Pratimy biblioteka

P01 - Krypties vartai

Tikslas

ISmokti rutulj paleisti
stabilia kryptimi.

Atlikimas

Kasaneto atstumas 56
m. Pazymékite 60 cm
plocio ,vartus”“2—3 m
nuo lankelio. Atlikti 20
metimuy.
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Vertinimas

Skaiciuoti, kiek rutuliy
praeina per vartus.

‘ Progresija

Siaurinti iki 40 cm arba
keisti atstuma.

P02 — Nusileidimo zona

Tikslas

Sieti pasirinktg rutulio
nuleidimo taska su
realiu rutulio
nusileidimu.

Atlikimas

6 m kaSanetas. 50x50
cm zona 1-2 m pries jj.
Atlikti 20 metimy.

Vertinimas

Taskai uz j zonag
nukritusius rutulius.

Progresija

Mazinti zong arba
perkelti jg j skirtingg
danga.

P03 — Atstumo kopécios

Valdyti metimo ilgj.

Atlikimas

Kasanetas / Zymeé 6, 7,
8 m. Po 6 metimus
kiekvienu atstumu.

W GIES

Rutulys €1 m nuo
tikslo = 1 taskas; <50
cm=2.

Progresija

Keisti atstumus
atsitiktine seka.

P04 — 70 cm ratas

Tikslas

Atlikimas

Vertinimas

Bazinis primetimo
tikslumas.

Aplink kasanetg
pazymekite 70 cm
spindulio zona. Atlikti
20 metimy i$ 6—7 m.

Skaiciuoti rutulius
zonoje.

Progresija

50 cm zona; skirtingi
rutulio iSmetimo
badai.

13
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P05 — ISmusimo linija
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IGES

Mokytis tiesaus
metimo j rutulj.

Atlikimas

Taikinio rutulys 5 m.
15-20 metimuy.

Vertinimas
Tiesioginis taikinio
palietimas arba pagal

trenerio nustatyta
priimting kontakta.

Progresija

6 m, véliau 7 m.

P06 — ISmusimai “nuo zemeés”

Tikslas

Pasalinti jprot;j
iSmusima atlikti
numetus rutulj gerokai
arciau, nei yra rutulys
taikinys.

Atlikimas

Taikinys 6 m, 50 cm
zona pries jj. Metimo
uzduotis — rutulys
negali pirma karta
liesti Zemés anksciau
uzZ zonos pradzia.

Vertinimas

Skaiciuoti metimus,
kurie pasiekia taikinio
zong.

‘ Progresija

Siaurinti zong pries
rutulj.

P07 - Sprendimas: primesti ar musti

Tikslas

Mokyti taktikos pries
technika.

Atlikimas

Treneris sudeda 10
skirtingy situacijy.
Zaidéjas prie$ metima
garsiai pasako
sprendima ir
argumenta.

Vertinimas

1 taskas uz logiska
sprendimg; 1 uz
vykdyma pagal plana.

‘ Progresija

Didinti likusiy rutuliy ir
rezultato scenarijy
jvairove.

P08 — 3 metimy rutina

Tikslas

Sukurti prieSmetimine
ruting.

Atlikimas

Pries kiekvieng iS 15
metimy: sprendimas
- taikinys - vienas
iSkvépimas -
metimas.

Vertinimas

Treneris Zymi, ar visa
rutina atlikta.

‘ Progresija

Rutina turi islikti ir
skaiciuojant rezultatg.




Al. & uewvs
) Permnics
@ ASOCIACUA

P09 - Aikstelés skaitymas

IGES

Suprasti dangos jtaka.

Atlikimas

Tas pats 7 m tikslas,
bet trys skirtingos
rutulio nuleidimo
vietos. Atlikti po 6
metimus.
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Vertinimas

Lyginti rutulio
riedéjimo krypt;.

‘ Progresija

Zaidéjas pats
pasirenka rutulio
nuleidimo vietg ir
paaiskina kodél.

P10 - Vienas techninis Zzenklas

Tikslas

Mokytis kokybisko
griztamojo rysio.

Atlikimas

20 metimy. Kiekvienai
5 metimy serijai
pasirenkamas tik
vienas Zenklas:
balansas, tiesi ranka,
ritmas arba iSleidimas.

Vertinimas

Po serijos jvertinti nuo
1 iki 5 baly, kaip
pavyko kriterijus.

‘ Progresija

Sieti savijautg su
objektyviu rezultatu.
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13. 8 savaiciy pradedanciojo programa

Rekomendacija: 2 uZzsiémimai per savaite po 60—90 min. Jei treniruojamasi tik kartg per

savaite, kiekvieng savaite galima kartoti du kartus prie$ pereinant toliau.

Savaite A treniruoté B treniruoté Savaiteés tikslas
Krvpti P01 21 atlikti bazini
Saugumas, taisykles, rypties vartai P01, Sauglal a't |.vt'| b_azml
1 . . balansas, trumpas metimga ir islikti
laikymas, stovésena -
Zaidimas subalansuotam.
Pakartoti panasia
5 Mostas, isleidimas, P02 nusileidimo zona krypt.l ir atpfaz.mtl
PO1 rutulio nuleidimo
vieta.
3 Pusaukstis metimas, P04 70 cm ratas + Valdyti 6-8 m atstuma
P03 Zaidimas be jégos ,,spaudimo”.
Aikstelés skaitymas Primetimo mini testas Su3|e.t|. dangq, .
4 . nuleidimo vietg ir
P09 + taktika e
riedéjima.
ISmusimo pagrindai Pataikyti / pasiekti
5 pag ’ P06 + tiesi rankos linija | taikinio zong iS 5-6 m
PO5 - .
stabiliu judesiu.
ISmusimas 6—7 m Primetimo + iSmusimo Ge.b(.etl p?r?ltl tarp
6 . dviejy skirtingy
atstumu derinys . “ ..
metimo uzduodiy.
7 PO7 situacijos P08 rutina + setas Sp-revndm.\q pr.umtl.
pries stojant j metima.
Parodyti bazinj
3 Baigiamuyjy testy | lygio vertinimas + technikos, taisykliy ir
repeticija pilnas Zaidimas Zaidimo
savarankiskuma.
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14. | lygio baigiamasis vertinimas

Vertinimas sgmoningai néra vien pataikymo testas. Pradedantysis turi parodyti saugy elgesj,

pagrindine technika, taisykliy supratimg ir gebéjima priimti paprastg sprendima.

Sritis

UZzduotis

Praéjimo kriterijus

Saugumas

Paaiskinti 3 pagrindines
saugumo taisykles ir jy laikytis

viso testo metu.

Privaloma; rimtas saugumo
paZeidimas = testas

stabdomas.

Laikymas ir stovésena

Parodyti rutulio laikymg ir

stovéseng lankelyje.

Be perteklinés jtampos;

stabilus balansas.

Bazinis judesys

5 metimai j laisva zona.

Bent 4/5 — be ryskaus balanso
praradimo; ranka uzbaigia

metima tikslo kryptimi.

Primetimas 6 m

10 metimy j 70 cm spindulio

zong aplink kaSaneta.

Rekomenduojamas orientyras:
>5/10. Vertinti kartu su

metimo kokybe.

Primetimas 7-8 m

10 metimy j 1 m spindulio

zona.

Rekomenduojamas orientyras:

>5/10.

[Smusimas 6 m

10 metimy j vieng taikinio

rutulj.

Rekomenduojamas orientyras:
>3 tiesioginiai kontaktai; né
viena serija neturi bGti
atliekama pavojingai ar

nekontroliuojamai.

5 paprastos situacijos:

24 logiski sprendimai, vertinant

Taktika pasirinkti primetimg ar
Zaidéjo dabartinius gebéjimus.
iSmusima ir trumpai paaiskinti.
Taisyklés 10 klausimy apie Zaidimo eigg, | 28/10.
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metimo eile, taskus, ratuka,

rutuliy skaiciy ir matavima.

Zaidimas

SuZzaisti bent vieng trumpa

dvejety ar trejety Zaidima.

Savarankiskai seka metimo
eile, skaiciuoja taskus, laikosi

saugumo.
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15. Zaidéjo klaidy diagnostikos lentelé treneriui

Pozymis

Tikétina priezastis

Pirmas korekcijos Zingsnis

Rutulys nuolat eina j vieng

song

Mostas kerta kino linijg; peciy

rotacija; nestabili stovésena

PO1 ,krypties vartai“, sumazinti

mosto jégg, filmuoti is priekio.

Metimai sistemingai per

trumpi

Per maZas mostas; ankstyvas

iSleidimas; baimé ,, permesti”

P03 atstumo kopécios; leisti
didesne amplitude, ne stumti

ranka.

Metimai per ilgi

Pertekliné jéga, vélyvas
iSleidimas, kiino stimimas

pirmyn

Mazinti tempg ir jégg; 5
metimai tik j nuleidimo vietg

be kasaneto.

Rutulys Sokinéja / sunku

prognozuoti

Netinkama rutulio nuleidimo
vieta ar per Zema trajektorija

nelygiai dangai

P09 aikstelés skaitymas; didinti

rutulio skrydZio dalj.

“Per trumpi” iSmusimai

Taikymas j Zeme pries rutulj,

létinimas pries iSleidimg

P0O6; mentalinis taikinys —
rutulio priekiné / virsutiné

dalis.

Po metimo prarandamas

balansas

Per didelis liemens judesys,
pédy padétis netinka, metimas

,Stumiamas“ kiinu

Sutrumpinti mostg, 5 léti
metimai ir 2 s iSlaikyti dtsbilig

kiino padétj po atlikto metimo.

Riedas / ranka labai jtempti

Rutulys spaudZiamas, per daug

sgmoningy instrukcijy

Metimai 50-70 % jéga; vienas

procesinis Zenklas ,,laisvai“.

Technika griliva skaiciuojant

rezultatg

Démesys pereina nuo proceso j

rezultata

P08 rutina; rezultatas
registruojamas tik po 5 metimy

serijos.
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15.1. Grjztamojo rySio formulé treneriui
Vieno metimo poZzilriu treneris neturéty komentuoti visko. Naudokite seka:

Paklausk: , K3 pats pajutai?“
Jvardyk vieng faktg, kurj matei: ,,Ranka po isleidimo nuéjo j kaire.”
Duok vieng uzduotj kitai 3—5 metimy serijai: ,,UZbaik ranka per vartus.”

Tik po serijos spresk ar intervencija padéjo.
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16. Saltiniai ir metodinés pastabos

Metodika parengta remiantis oficialiomis FIPJP taisyklémis, nacionaliniy federacijy

pradedanciyjy mokymo / gebéjimy vertinimo medziaga ir prieinamais petankés biomechanikos

tyrimais. Ji néra FIPJP oficialus treneriy vadovas ir neturéty bati taip pristatoma.

Saltinis

Fédération Internationale de Pétanque
et Jeu Provencal (FIPJP), Official Rules for the
Sport of Pétanque

Panaudojimas metodikoje

Zaidimo formatas, rutuliy reikalavimai,
baziné Zaidimo logika.

Pétanque England, Learn to Play
Pétanque

Pradedanciajam skirta paprasta Zaidimo
eigos struktara.

Pétanque England Skills Award — White
Award / Skills Award

Pradinio techninio vertinimo logika:
laikymas, stovésena, mostas, balansas, tiesi
rankos linija, pointing, shooting, saugumas,
taisyklés.

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

Primetimo ir iSmusimo kinematiniy
skirtumy pagrindimas.

Biomechanical Analysis of Pointing
Motion in Petanque Sport (2024)

Primetimo judesio faziy ir
biomechaninés analizés kontekstas.

Biomechanical analysis of arm
movement on shooting accuracy in petanque
game (2026)

iSmetimo judesio koordinacijos ir
tikslumo sgsajy kontekstas.

16.1. Nuorodos

https://fipjp.org/images/2021/reglements/Official_Rules_Petanque-En.pdf

https://www.fipjp.org/

https://www.petanque-england.uk/assets/downloads/learn-to-play-petanque.pdf

https://www.petanque-england.uk/petanque-england-skills-award

https://www.petanque-england.uk/assets/downloads/juniors/pe-white-award-2024.pdf

https://www.revistaretos.org/index.php/retos/article/view/97143

https://www.stokbinaguna.ac.id/jurnal/index.php/JPJ/article/view/2636

https://jurnal.untan.ac.id/index.php/jilo/article/view/105671

21



Al. & uewvs
) Permnics
@ ASOCIACUA )
LPA | PETANKES MOKYMO METODIKA | I LYGIS

PRIEDAS A. Treniruotés registravimo lapas

Data Pratimas Atstumas Serijal | Serija2 Serija 3 Pastaba

Po treniruoteés:

Kas Siandien pavyko geriausiai?
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Vienas techninis tikslas kitai treniruotei:

Vienas taktinis / rutinos tikslas kitai treniruotei:
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PRIEDAS B. | lygio vertinimo protokolas

Sritis Rezultatas Pastaba Jskaityta

Saugumas O Taip o Ne
Laikymas / stovésena O Taip o Ne
Bazinis judesys o Taip o Ne
Primetimas 6 m o Taip o Ne
Primetimas 7-8 m o Taip o Ne
ISmusimas 6 m O Taip o0 Ne
Taktika o Taip o Ne
Taisyklés o Taip O Ne
Zaidimas 0 Taip 0 Ne

Bendras sprendimas: O | lygis jskaitytas 0O Rekomenduojama pakartoti dalj vertinimo

Vertintojas: Data:
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