
Testy specjalistyczne z PIŁKI SIATKOWEJ 

 

 

1. RZUT PIŁECZKĄ PALANTOWĄ KLASA IV-VI 

 
Warunki przeprowadzenia próby: Rzutnia: Składa się z (1) rozbieżni, (2) linii wyrzutu i (3) 

pola rzutów. Rozbieżnia powinna mieć szerokość 2-4 m. Jej długość powinna umożliwiać 

swobodne rozwinięcie optymalnej prędkości (od kilku metrów dla najmłodszych do kilkunastu 

dla starszej młodzieży). Nawierzchnia musi być równa i nieśliska. Powyższe warunki 

znakomicie spełnia rozbieżnia do rzutu oszczepem, ale nie jest ona konieczna. Dzieci i 

początkujący mają tendencję do nadmiernego wydłużania swoich rozbiegów, ponad swoje 

możliwości biegowe, co nie przekłada się na skuteczność rzutu. Dlatego niekiedy warto 

ograniczyć długość rozbieżni, np. stawiając płotek. Wpływa to także pozytywnie na 

organizację i bezpieczeństwo – dzieci oczekują na swoją kolej za „barierką”, a na rozbieżni 

znajduje się tylko jedna osoba, wykonująca rzut. 2) Linia wyrzutu jest linią prostą o szerokości 

5 cm. 3) Pole rzutów powinno być względnie równą płaszczyzną. Pole rzutów nie musi być 

ograniczone z boku lub w kierunku rzutu, a jedynie linią wyrzutu od strony rozbieżni. Zatem 

piłka nie musi upaść wewnątrz jakiegoś wyznaczonego sektora rzutów (jak np. przy rzucie 

oszczepem czy dyskiem). Naturalne granice stanowią tu rozmiary boiska lub in. terenu. Na 

polu rzutów w osi długiej rozbieżni, pod kątem prostym do linii końcowej układa się taśmę 

mierniczą, obok której umieszcza się znaczniki odległości, np., co 5 m. Wielkość pola rzutów 

i długość taśmy mierniczej muszą być dostosowane do przewidywanych odległości 

uzyskiwanych przez zawodników. 

 

Sprzęt: piłka palantowa 80 g – dla dzieci do 11 roku życia; 150 g – dla dzieci starszych; 

przynajmniej 3 sztuki. Miara odpowiedniej długości (20-50 m). Znaczniki odległości. 

 

Sposób wykonania:  

Rzut ważny i rzut nieważny. Rzut jest ważny, gdy wyrzut piłki nastąpi wewnątrz „korytarza” 

wyznaczonego szerokością rozbieżni oraz przed linią wyrzutu, a zawodnik opuścił rozbieżnię 

przez linię boczną. Piłka musi być trzymana w dłoni, ale sposób wykonania rzutu jest dowolny 

- lewą lub prawą ręką, oburącz, z zamachem od dołu lub od góry czy też bez zamachu, z miejsca 

lub z rozbiegu. Rzut uznaje się za nieważny w zasadzie tylko w jednym przypadku, – jeśli 

nastąpi dotknięcie jakąkolwiek częścią ciała linii lub pola rzutów. U małych dzieci, może 

zdarzyć się sytuacja, gdy piłka wymyka się z dłoni podczas rzutu i spada na rozbieżnię lub 

teren obok rozbieżni, nie osiągając pola rzutów. Taki rzut należy uznać za nieodbyty i ponowić 

go. Jeśli nie nastąpiło przekroczenie linii, decyzję o ważności/nieważności rzutu można podjąć 

dopiero po opuszczeniu rozbieżni przez zawodnika. Pomiar odległości: Sędziowie mierzący 

odległość są równomiernie, co kilkanaście metrów rozstawieni w polu rzutów i obserwują lot 

piłki. Rozstawienie wzdłuż całego pola jest bardzo ważne i ułatwia sprawny odczyt wyników, 

ponieważ z reguły uzyskiwane odległości są bardzo zróżnicowane. Wynik odczytuje ten 

sędzia, który znajduje się najbliżej upadającej piłki. Sędzia ustala miejsce upadku piłki. Potem 

ocenia wzrokowo odległość po kątem prostym względem rozłożonej miary. Jeśli piłka spadła 

w dość dużej odległości od miary, należy do niej podejść w celu prawidłowego odczytu. Przy 

pomiarze bierze się pod uwagę najbliższe miejsce zetknięcia się piłki z polem rzutów. 

Wymagana przepisami dokładność pomiaru wynosi 0,1 m. 

  

2. ZASIĘG W WYSKOKU OBUNÓŻ Z ROZBIEGU KLASA VII-VIII 



 

Warunki przeprowadzenia próby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na 

równym i suchym podłożu  

Sprzęt: miara/taśma z podziałką ok. 60 cm zawieszoną lub przyklejoną na ścianie, koszu.  

Sposób wykonania: Badany staje w niewielkiej odległości (2-4 m) od zawieszonej taśmy. 

Wykonuje rozbieg zakończony półprzysiadem z zamachem ramion i skacze w górę z odbicia 

obunóż z jednoczesnym wyciągnięciem ramienia zamachowego w celu dotknięcia taśmy jak 

najwyżej. Wynik: z trzech wykonanych skoków ustala się najwyższy w cm. Przed 

wykonaniem trzech skoków mierzonych, badany wykonuje dwa skoki próbne. 

 

3. OCENA EKSPERCKA NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURĄCZ 

GÓRNYM IV-VI SP 

 

Warunki przeprowadzenia próby: Próbę można wykonywać w sali gimnastycznej lub w 

innym miejscu na równym i suchym podłożu  

Sprzęt: piłka do siatkówki. 

Sposób wykonania: Badany staje na boisku trzymając piłkę do siatkówki w dłoniach. Próba 

polega na wykonywaniu odbić sposobem oburącz górnym nad głową. Odbicia rozpoczynamy 

od podrzutu oburącz dołem nad sobą do odbić oburącz górą. Ocena dokonywana jest na 

zasadzie „oceny eksperckiej” przez trenera piłki siatkowej. Czas trwania próby określa trener. 

Ocenie podlegają takie elementy jak:  

1. ilość odbić (im więcej tym lepiej, max. 25) – IV klasa SP 

2. technika odbicia sposobem oburącz górnym – V klasa SP 

3. koordynacja odbić i ewentualnie przemieszczanie się – VI klasa SP 

 

 

4. OCENA EKSPERCKA NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURĄCZ 

GÓRNYM I DOLNYM VII-VIII SP 

 

Warunki przeprowadzenia próby: Próbę można wykonywać w sali gimnastycznej lub  

w innym miejscu na równym i suchym podłożu  

Sprzęt: piłka do siatkówki.  

Sposób wykonania: Badany staje na boisku trzymając piłkę do siatkówki w dłoniach. Próba 

polega na wykonywaniu odbić sposobem oburącz dolnym i górnym na przemian. Odbicia 

rozpoczynamy od podrzutu oburącz dołem nad sobą do odbić oburącz górą, potem oburącz 

dołem itd. na przemian. Ocena dokonywana jest na zasadzie „oceny eksperckiej” przez 

trenera piłki siatkowej. Czas trwania próby określa trener.  

 

Ocenie podlegają takie elementy jak:  

1. technika odbicia sposobem oburącz górnym 

2. technika odbicia sposobem oburącz dolnym  

3. ciągłość odbicia (im dłuższy czas tym lepiej)  

4. zachowanie naprzemienności odbić (sposobem oburącz górnym i dolnym)  

5. koordynacja odbić i ewentualnie przemieszczanie się  

 

Ocenie od 1 do 5 punktów podlega każdy wyżej wymieniony element osobno (razem maks. 

25 p-ów). 



 


