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ΘΕΜΑΣΑ ΑΣΟΜΙΚΗ ΕΡΓΑΙΑ    Χειμερινό Εξάμηνο 2023-2024 

 
Ημερομηνία ζναρξησ:    28 Νοεμβρίου 2023 
Καταληκτική ημερομηνία υποβολήσ:  19 Δεκεμβρίου 2023 
Η εργαςία υποβάλλεται ςτισ ΕΡΓΑΙΕ ςτο e class, ςτο μάθημα Ν132_ΠΕΣΟΦΑΙΡΙΗ ςτο 
αντίςτοιχο τμήμα και διδάςκουςα. 
Σφποσ αρχείου: .docx  

Δείτε ςτα ΕΓΓΡΑΦΑ του μαθήματοσ Ν132 ςτο eclass: 
o Αρχικόσ κατάλογοσ » ΚΟΤΦΟΤ ΝΕΡΑΝΣΖΟΤΛΑ » Ν132_ΘΕΜΑΣΑ ΑΣΟΜΙΚΗ 

ΕΡΓΑΙΑ & ΕΝΔΕΙΚΣΙΚΟ ΠΡΟΣΤΠΟ 
o Τα αναρτημζνα αρχεία για κάθε αντικείμενο τεχνικήσ, > Αρχικόσ κατάλογοσ » 

ΚΟΤΦΟΤ ΝΕΡΑΝΣΖΟΤΛΑ  
o Κανονιςμοί: Κανονιςμοί 2021-2024 

Βιβλία που μπορείτε να χρηςιμοποιήςετε 
Ζζτου, Ε., Πατςιαοφρασ, Α., & Χαριτωνίδησ, Κ. (2021). Μαθήματα Πετοςφαίριςησ. University 

Studio Press. 
Czimek, J., & Παπαγεωργίου, Α. (2022). Προπόνηςη Πετοςφαίριςησ για αρχάριουσ/Από το 

μίνι βόλεϊ ςτην Πετοςφαίριςη. Επιμζλεια: Γιαννακόπουλοσ Ανζςτησ. Εκδόςεισ Sport 
book, Θεςςαλονίκη. 

Ζζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τησ Πετοςφαίριςησ Ι. University Studio Press. Θεςςαλονίκη.  
Ζζτου, E., & Καςαμπαλήσ, Θ. (2006). Πετοςφαίριςη. Εκδόςεισ Σελζθριον. Αθήνα.  
Ζζτου, Ε., & Χαριτωνίδησ Κ. (2002). Η Διδαςκαλία τησ Πετοςφαίριςησ ΙI. University Studio 

Press, Θεςςαλονίκη. 
 
ημειώνεται ότι κάθε φοιτήτρια ζχει διαφορετικό θζμα ςφμφωνα με τον πίνακα που 
ακολουθεί:  
 

ΒΘ5   
α/α Α.Μ. Θζμα ατομικήσ εργαςίασ 

1.  13676 Απλή πάςα μπροςτά με δάχτυλα: Η τοποθζτηςη των χεριών ςτην μπάλα: 
ςχήμα χεριών & χτφπημα. 

2.  13409 Απλή πάςα μπροςτά με δάχτυλα: Η τοποθζτηςη των χεριών ςτη μπάλα και 
η απόςταςη τησ μπάλασ από το μζτωπο. 

3.  13784 Απλή πάςα μπροςτά με δάχτυλα: Η εκτατική κίνηςη των ποδιών και ο 
ςυγχρονιςμόσ με την κίνηςη των χεριών κατά το χτφπημα. 

4.  13708 Απλή πάςα μπροςτά με δάχτυλα: Η τοποθζτηςη του ςώματοσ κάτω από 
την μπάλα. 

5.  13565 Απλή πάςα μπροςτά με δάχτυλα: Η μετακίνηςη προσ την μπάλα και η 
τοποθζτηςη του ςώματοσ κάτω από αυτήν. 

6.  13595 Η πάςα από κάτω /μανςζτα: Η θζςη ετοιμότητασ και το δζςιμο των χεριών.  

7.  13539 Η πάςα από κάτω /μανςζτα: Ο ςχηματιςμόσ τησ επιφάνειασ των πήχεων 
και η επαφή τησ μπάλασ ςτο ςωςτό ςημείο των πήχεων. 

8.  13548 Η πάςα από κάτω /μανςζτα: Η κίνηςη των ποδιών και η μεταβίβαςη τησ 
μπάλασ. 
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9.  13572 Η πάςα από κάτω /μανςζτα: Η μεταβίβαςη με μανςζτα μετά από 
μετακίνηςη. 

10.  13607 Η πάςα από κάτω /μανςζτα: Εξάςκηςη ςτην ακρίβεια μεταβίβαςησ προσ 
την επιθυμητή κατεφθυνςη. 

11.  13831 Σο ςερβίσ από κάτω: Σο πζταγμα / άφημα τησ μπάλασ και η αιώρηςη του 
χεριοφ που χτυπά. 

12.  13850 Σο ςερβίσ από κάτω: Σο χτφπημα τησ μπάλασ. 

13.  13579 Σο ςερβίσ από κάτω: Εξάςκηςη ςτο ςερβίσ από κάτω ςε ςτόχο. 

14.  13726 Σο ςερβίσ από πάνω: Σο πζταγμα τησ μπάλασ.  

15.  13513 Σο ςερβίσ από πάνω: Σο πζταγμα τησ μπάλασ και το όπλιςμα του χεριοφ 
εκτζλεςησ. 

16.  13838 Σο ςερβίσ από πάνω: Σο χτφπημα τησ μπάλασ. 

17.  13449 Σο επιθετικό χτφπημα: Σο χτφπημα τησ μπάλασ. 

18.  13547 Σο επιθετικό χτφπημα: Η φορά (βήματα, διχρονικό πάτημα). 

19.  13834 Σο επιθετικό χτφπημα: Πάτημα (το τρίτο διπλό-διχρονικό βήμα) και άλμα  

20.  13436 Σο επιθετικό χτφπημα. Εξάςκηςη ολοκληρωμζνου επιθετικοφ χτυπήματοσ. 

21.  13659 Σο μπλοκ. Εκμάθηςη τησ αρχικήσ θζςησ και του άλματοσ για μπλοκ από 
ςτάςη. 

22.  13750 Απλή πάςα μπροςτά με δάχτυλα: Η γωνιακή πάςα.  

23.  13826 Η πάςα από κάτω /μανςζτα: Ο ςχηματιςμόσ τησ επιφάνειασ των πήχεων 
και η επαφή τησ μπάλασ ςτο ςωςτό ςημείο των πήχεων. 

24.  13382 Απλή πάςα μπροςτά με δάχτυλα: Η τοποθζτηςη των χεριών ςτη μπάλα και 
η απόςταςη τησ μπάλασ από το μζτωπο. 

25.  13405 ερβίσ από κάτω: Αιώρηςη του χεριοφ εμπρόσ - Χτφπημα τησ μπάλασ - 
μεταφορά του βάρουσ εμπρόσ. 

 
 

Η διδάςκουςα  
 

Ν. Κουφοφ 
 

 


