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Περιεχόμενα διάλεξησ 
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Η πάςα από κάτω /μανςζτα 

1. ΢θμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ 

2. Διδακτικι ςειρά / ΢τάδια Διδαςκαλίασ & αντίςτοιχεσ  
αςκιςεισ 

3. ΢υνθκιςμζνα λάκθ εκτζλεςθσ 
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1. ΢ημαντικά ςημεία εκτζλεςησ τησ πάςασ από κάτω / μανςζτασ 

΢ημείο Περιγραφή 

΢τάςη ετοιμότητασ Χζρια μακριά από το ςϊμα, πάνω από τθ μζςθ και είναι χωριςτά  
κατά τθ διάρκεια του παιχνιδιοφ. 

΢χήμα χεριών Οι παλάμεσ είναι ενωμζνεσ ι θ μία μζςα ςτθν άλλθ και οι  
αντίχειρεσ παράλλθλοι. 

΢ημείο επαφήσ ςτο μζςο των  
βραχιόνων 

Εςωτερικι επιφάνεια των πιχεων. Παράλλθλοι πιχεισ και  
τεντωμζνοι αγκϊνεσ. 

*Θ επαφι κα πρζπει να είναι μία μικρι και ελεγχόμενθ ϊκθςθ,  
ανυψϊνοντασ περιςςότερο τθν μπάλα παρά χτυπϊντασ τθν. 

Θζςη ςώματοσ ςε ςχζςη με την  
μπάλα 

Πίςω και κάτω από τθν μπάλα. 

Πόδια: θζςη και λειτουργία ΢το άνοιγμα των ϊμων με το ζνα πιο μπροςτά από το άλλο και  
λυγιςμζνα. 

Όταν θ μπάλα ζρχεται ςτα χζρια, τα πόδια τεντϊνουν μαλακά και  
το πόδι που είναι τοποκετθμζνο πίςω ςπρϊχνει προσ τα εμπρόσ. 

Οι βραχίονεσ και οι ώμοι κατά τη 
μεταβίβαςη 

Δεν κινοφνται προσ τα επάνω. *Απαιτείται μια πολφ μικρι κίνθςθ 
των χεριϊν για τθ μεταβίβαςθ μιασ γριγορθσ και δυνατισ 
μπαλιάσ. Μια αργι και ψθλι μπαλιά χρειάηεται περιςςότερθ  
ανυψωτικι κίνθςθ από τα χζρια. 

Ολοκλήρωςη κίνηςησ μετά την  
επαφή 

‘Ζκταςθ ςϊματοσ. Σο ςϊμα ακολουκεί για λίγο τθν πορεία τθσ  
μπάλασ. 



2. ΢τάδια διδαςκαλίασ τθσ πάςασ με τουσ πιχεισ / μανςζτασ 

ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩ΢Θ ΣΟΤ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ ΢ΠΟΤΔΩΝ ΣΟΤ 
ΣΕΦΑΑ ΠΘ – ΑΤΣΕΠΙ΢ΣΑ΢ΙΑ, ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Θ ΚΜ: 305,  
ΠΑΣ΢ΙΑΟΤΡΑ΢ Α΢ΣΕΡΙΟ΢. Η Μανςζτα. 
http://docplayer.gr/33983097-Epeaek-anamorfosi-  
toy-programmatos-spoydon-toy-tefaa-pth-  
aytepistasia-petosfairisi-km-305-patsiaoyras-  
asterios.html 

• το ςωςτό δζςιμο των χεριϊν και ο  
ςχθματιςμόσ ενιαίασ επιφάνειασ ςτουσ  
πιχεισ 

• θ επαφι τθσ μπάλασ πρζπει να γίνεται ςτο 
ςωςτό ςθμείο των πιχεων 

• θ κίνθςθ ςτθ μανςζτα αρχίηει πρϊτα από τα  
πόδια 

• θ κίνθςθ των χεριϊν πρζπει να γίνεται από  
τουσ ϊμουσ με τεντωμζνα χζρια 

• θ ςωςτή απόςταςθ τθσ μπάλασ από το ςϊμα  
του παίκτθ (πολφ μεγάλθ ι πολφ μικρι  
απόςταςθ δυςκολεφει τον χειριςμό ςτθν  
κατεφκυνςθ τθσ μπάλασ). 

Δζςιμο χεριϊν – ςχθματιςμόσ  
επιφάνειασ των πιχεων 

Επαφι τθσ μπάλασ ςτο ςωςτό 
ςθμείο των πιχεων, περίπου 5cm  
πάνω από τον καρπό 

Κίνθςθ των χεριϊν από τουσ ϊμουσ,  
τεντωμζνοι αγκϊνεσ 

Κίνθςθ ποδιϊν, κζςθ ςϊματοσ 

΢θμείο επαφισ τθσ μπάλασ ςε ςχζςθ 
με το ςϊμα του παίκτθ 

 

Ηζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τησ Πετοςφαίριςησ Ι. 
University Studio Press, Θεςςαλονίκθ. 

Ηζτου, E. & Καςαμπαλισ, Θ. (2006). Πετοςφαίριςη. 
Εκδόςεισ Σελζκριον, Ακινα. 
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3. ΢υνθκιςμζνα λάκθ ςτθν πάςα από κάτω /μανςζτα 



3. ΢τάδια διδαςκαλίασ τθσ πάςασ από κάτω/ μανςζτασ.  
Ενδεικτικζσ αςκιςεισ για κάκε ςτάδιο 

1α. ΢ε κζςθ ετοιμότθτασ. Με το ςιμα δζςιμο χεριϊν. 
Ελζγχεται θ κζςθ των αγκϊνων και των ϊμων  
που ζρχονται προσ τα μζςα ζτςι ϊςτε οι πιχεισ  
να είναι ςχεδόν ενωμζνοι. 

 
 
 
 
 

 
1β. Πζταγμα τθσ μπάλασ ςτον αζρα, ςχθματιςμόσ  

χεριϊν παράλλθλα με το ζδαφοσ, θ μπάλα  
αναπθδά επάνω ςτα χζρια. Σονίηεται ότι δεν  
πρζπει τα χζρια να κινοφνται κακόλου προσ τα 
επάνω, γιατί θ μπάλα κα χτυπθκεί πολφ δυνατά 
και δεν κα μπορζςει να ελεγχκεί 

Ηζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τησ  
Πετοςφαίριςησ Ι. University Studio Press.  
Θεςςαλονίκθ. 

Κατςικαδζλλθ, Α. & Μπεργελζσ, Ν. (1986). 
Πετοςφαίριςη, Ακινα. 

1. ΢χήμα χεριών 
2. Κίνηςη ποδιών – μεταβίβαςη  

τησ μπάλασ 

3. Κίνηςη προσ την μπάλα 



3. ΢τάδια διδαςκαλίασ τθσ πάςασ από κάτω/ μανςζτασ.  
Ενδεικτικζσ αςκιςεισ για κάκε ςτάδιο 

2α. Ο παίκτθσ κακιςμζνοσ ςε καρζκλα ι πάγκο. Σο  
ζνα πόδι πιο μπροςτά από το άλλο. Σο πόδι που  
βρίςκεται μπροςτά πατά όλο ςτο ζδαφοσ, ενϊ  
το άλλο ςτθρίηεται ςτο πζλμα. Σα χζρια ςχεδόν  
τεντωμζνα μπροςτά βρίςκονται ψθλότερα από  
τουσ μθροφσ. Με το παράγγελμα ο παίκτθσ  
δζνει τα χζρια του και ςθκϊνεται τεντϊνοντασ  
τα πόδια του. 

2β. Παίκτεσ κατά ηεφγθ αντιμζτωποι. Ο Α κάκεται ςε  
καρζκλα ι πάγκο. Ο Β του ρίχνει τθν μπάλα. Ο Α  
που κάκεται, δζνει τα χζρια του και κακϊσ 
ςθκϊνεται από τθν καρζκλα χτυπά τθν μπάλα  
ςτουσ βραχίονζσ του. 

Ηζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τησ  
Πετοςφαίριςησ Ι. University Studio Press.  
Θεςςαλονίκθ. 

Κατςικαδζλλθ, Α. & Μπεργελζσ, Ν. (1986). 
Πετοςφαίριςη, Ακινα. 

1. Σχήμα χεριών 

2. Κίνθςθ ποδιϊν –  
μεταβίβαςθ τθσ  
μπάλασ 

3. Κίνηςη προσ την μπάλα 



3. ΢τάδια διδαςκαλίασ τθσ πάςασ από κάτω/ μανςζτασ.  
Ενδεικτικζσ αςκιςεισ για κάκε ςτάδιο 

Ηζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τησ  
Πετοςφαίριςησ Ι. University Studio Press.  
Θεςςαλονίκθ. 

Κατςικαδζλλθ, Α. & Μπεργελζσ, Ν. (1986). 
Πετοςφαίριςη, Ακινα. 

1. Σχήμα χεριών 

2. Κίνηςη ποδιών – μεταβίβαςη  
τησ μπάλασ 

3. Κίνηςη προσ την  
μπάλα 

Παίκτεσ κατά ηεφγθ αντιμζτωποι. 
Ο Α ςτζκεται ςε κζςθ 
ετοιμότθτασ. Ο Β πετά τθν μπάλα  
ζτςι ϊςτε ο Α να αναγκαςτεί να  
μετακινθκεί προ ςτα εμπρόσ 
πριν μεταβιβάςει τθν μπάλα 



https://www.youtube.com/watch?v=qvNyYxdh4ZM 

In Palesta con Maurizio Moretti. A scuola di Bagher. 24:40  

https://www.youtube.com/watch?v=Ruf1lRNXmCQ 

Dal bagher didattico alla ricezione. 1:52  

https://www.slideshare.net/vaskehagia/bump-in-volleyball 

Πετοςφαίριςθ: ΜΑΝ΢ΕΣΑ με 2 χζρια, Κεχαγιά Β. ΠΕ11 

https://www.youtube.com/watch?v=vFCYlpFjLUc 

How to Improve Your Volleyball Passing with Olympic Gold Medalist  
Misty May. 10:22 
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