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«Επίθεςη είναι ζνασ γενικόσ όροσ που περιζχει τισ 
ςυλλογικζσ επιθετικζσ προςπάθειεσ τησ ομάδασ καθώσ και  
τισ ατομικζσ επιθετικζσ ενζργειεσ ενόσ παίκτη να κερδίςει  
ζναν πόντο… 
…η επιτυχία τησ επίθεςησ μιασ ομάδασ αντανακλά την 
ποιότητα των ικανοτήτων τησ τεχνικήσ και τησ τακτικήσ…»,  
ςελ 149. 
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Σο Επικετικό Χτφπθμα 

1. Θ τεχνικι του επικετικοφ χτυπιματοσ 

2. Διδακτικι ςειρά / τάδια Διδαςκαλίασ & 
αντίςτοιχεσ αςκιςεισ 

3. υνθκιςμζνα λάκθ εκτζλεςθσ 



Θ τεχνικι του  
Επικετικοφ  

Χτυπιματοσ 

Θζςθ ετοιμότθτασ     

για επίκεςθ 

Απόςταςθ από το δίχτυ  

Λίγο λυγιςμζνα γόνατα  

ϊμα ςε 450 / δίχτυ 

Φορά Βιματα  
(αριςτερό, δεξί-αριςτερό) 

Πάτθμα 
Δεξί-Αριςτερό  

(διχρονικι τοποκζτθςθ) 

Άλμα 
Απογείωςθ με τα δφο πόδια 

Ζκταςθ ποδιϊν 

Κίνθςθ χεριϊν από πίςω προσ τα εμπρόσ 

Χτφπθμα Όπλιςμα χεριοφ  
Χτφπθμα 

Προςγείωςθ τα δφο  πόδια, Λυγιςμζνοι αςτράγαλοι 

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



Φορά 

Άλμα 

Όπλιςμα  
Χτφπθμα 

Wagner, H., Pfusterschmied, J., Tilp, M.,  
Landlinger, J., von Duvillard, S. P., &  
Muller, E. (2014). Upper-body  
kinematics in team-handball throw,  
tennis serve and volleyball spike. 
Scandinavian Journal of Medicine &  
Science in Sports. 24(2), 345-354. 
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Tο όπλιςμα Σο χτφπθμα 

Roemer, K., Kuhlmann, C., & Milani , T. L. (2007).  
BODY ANGLES IN VOLLEYBALL SPIKE  
INVESTIGATED BY MODELING METHODS. XXV ISBS 
Symposium 2007, Ouro Preto – Brazil, 329-332. 
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Η ενζργεια του χτυπιματοσ 
1 

2 

3 

1 Θ µπάλα κα πρζπει να χτυπθκεί όςο το δυνατόν πιο ψθλά 

Επαφι µε το χζρι εκτζλεςθσ, όταν αυτό είναι ςε πλιρθ 
ζκταςθ, ςτθν προζκταςθ (επάνω) και ελαφρϊσ μπροςτά από  
τον ϊμο 

Ο βραχίονασ για να κινθκεί κατά τθ φάςθ του άλματοσ  
ακριβϊσ πάνω από το κεφάλι, φζρνει τα χζρια ςτθν αρχικι  
τουσ κζςθ μπροςτά από τον επικετικό. 

2 Απ’ αυτι τθ κζςθ ο αγκϊνασ του 
χεριοφ που χτυπάει τραβιζται (ςαν τόξο), πίςω από το άλλο 
χζρι προσ τθν πλευρά του κεφαλιοφ 

3 Ο αγκϊνασ του χεριοφ που  δεν χτυπάει αρχίηει τθν προσ τα 
εµπρόσ κίνθςι του και ο αγκϊνασ του χεριοφ εκτζλεςθσ 
ςυνεχίηει τθν προσ τα πάνω και εµπρόσ κίνθςθ για να  
ςυναντιςει τθν μπάλα µε χαλαρό τον πιχθ αλλά µε  
αςτραπιαία ταχφτθτα 

 

 
Ανζςτησ Γιαννακόπουλοσ Ph.D. – ΕΕΠ / ΤΕΦΑΑ-ΣΕΦΑΑ, ΔΠΘ 



Σελικά το χζρι εκτζλεςθσ  
χτυπάει τθν µπάλα 
κατευκείαν πάνω από τον  
αγκϊνα, µετά από τθ δφναµθ  
τθσ ζκταςθσ του ιςχίου, τθν  
περιςτροφι και ανφψωςθ  
του ϊµου, το τράβθγµα του  
αγκϊνα και το ςκζπαςµα µε  
τον καρπό 

Η ενζργεια του χτυπιματοσ 
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Ανζςτησ Γιαννακόπουλοσ Ph.D.  
ΕΕΠ / ΤΕΦΑΑ-ΣΕΦΑΑ, ΔΠΘ 



Όπλιςμα  
Χτφπθμα 



φνδεςθ των ςθμείων  
εκτζλεςθσ 
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2. Θ διδαςκαλία του επικετικοφ χτυπιματοσ… 

 

ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΘ ΣΟΤ  
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ ΠΟΤΔΩΝ ΣΟΤ 
ΣΕΦΑΑ ΠΘ – ΑΤΣΕΠΙΣΑΙΑ, ΠΕΣΟΦΑΙΡΙΘ 
ΚΜ: 305, ΠΑΣΙΑΟΤΡΑ ΑΣΕΡΙΟ. Η Επίθεςη. 
http://docplayer.gr/32506072-Epeaek-  
anamorfosi-toy-programmatos-spoydon-toy-  
tefaa-pth-aytepistasia-petosfairisi-km-305-  
patsiaoyras-asterios.html 

1. Θ φορά 

2. Σο πάτθμα 

3. Σο άλμα 

4. Σο όπλιςμα του χεριοφ  
και το χτφπθμα τθσ 
μπάλασ ςτον αζρα 

5. Θ προςγείωςθ 

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

Ηζτου, E. & Καςαμπαλισ, Θ. (2006). Πετοςφαίριςη. 
Εκδόςεισ Σελζκριον, Ακινα. 

Χωρίηεται ςτισ ακόλουκεσ  
φάςεισ: 

o Φορά 
o Άλμα 
o Χτφπθμα 
o Προςγείωςθ 

Η διδαςκαλία τθσ επίκεςθσ είναι  
προτιμότερο να αρχίηει από τθν  
ενζργεια του χτυπιματοσ και τθν  
κίνθςθ των χεριών, γιατί ζχουν  
περιςςότερο ενδιαφζρον για τα  
παιδιά. 
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τθ φορά και ςτο άλμα του παίκτθ: ο παίκτθσ βρίςκεται πολφ κοντά ι πολφ μακριά  
ςτον φιλζ, το τελευταίο βιμα γίνεται με άλμα, ι γίνεται άλμα με ζνα πόδι αντί με  
δφο 
 
τθν κίνθςθ των χεριών του παίκτθ ςτον αζρα: τα χζρια δεν κάνουν τθν ςωςτι  
ταλάντωςθ και κίνθςθ από πίςω προσ τα εμπρόσ, ι ανεβαίνει προσ τα επάνω μόνο το  
χζρι που κα καρφϊςει και το άλλο μζνει κάτω 
 
τθ ςχζςθ τθσ μπάλασ και του ςώματοσ του παίκτθ: ο παίκτθσ χτυπά τθν μπάλα 
πίςω από το κεφάλι του, αντί μπροςτά από το ςϊμα του, όταν ο παίκτθσ βρίςκεται 
κάτω από τθν μπάλα και όχι πίςω από τθν μπάλα 
 
τθ χρονικι αλλθλουχία των κινιςεων (timing), μετά από λάκοσ ι κακό υπολογιςμό  
τθσ τροχιάσ τθσ μπάλασ ο παίκτθσ πθδάει αργότερα ι νωρίτερα με αποτζλεςμα να  
μθν καρφϊνει ςωςτά τθν μπάλα ι να μθν τθν βρίςκει κακόλου ςτον αζρα. 

ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΘ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ ΠΟΤΔΩΝ ΣΟΤ ΣΕΦΑΑ ΠΘ – ΑΤΣΕΠΙΣΑΙΑ, ΠΕΣΟΦΑΙΡΙΘ 
ΚΜ: 305, ΠΑΣΙΑΟΤΡΑ ΑΣΕΡΙΟ. Η Επίθεςη. 

http://docplayer.gr/32506072-Epeaek-anamorfosi-toy-programmatos-spoydon-toy-tefaa-pth-aytepistasia-  
petosfairisi-km-305-patsiaoyras-asterios.html 

3. υνθκιςμζνα λάκθ ςτο επικετικό χτφπθμα 
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http://docplayer.gr/32506072-Epeaek-anamorfosi-toy-programmatos-spoydon-toy-tefaa-pth-aytepistasia-petosfairisi-km-305-patsiaoyras-asterios.html
http://docplayer.gr/32506072-Epeaek-anamorfosi-toy-programmatos-spoydon-toy-tefaa-pth-aytepistasia-petosfairisi-km-305-patsiaoyras-asterios.html


V 

V 

https://www.youtube.com/watch?v=QJK_SqF40Ns USAV Skill  
ideo Hitting 1:35 

https://www.youtube.com/watch?v=4KglwRAFWgA USAV Skill  
ideo Right Side Hitting 1:04 

https://www.youtube.com/watch?v=sSE6m0_0a1E Improve your  
Volleyball Attack with Olympic Gold Medalist Misty May 8:21 

 
https://www.youtube.com/watch?v=BXrcdC9NyAc, Προαςκιςεισ  
επικετικοφ χτυπιματοσ, 1:54ϋϋ 

 
https://www.youtube.com/watch?v=08guf-U_jYY Teaching  

Spiking to Beginners with Tod Mattox 8:05 

 
Волейбол. Нападающий удар. Типичные ошибки – YouTube  

Πετοςφαίριςθ. Επικετικό κτφπθμα. Σα τυπικά ςφάλματα, 11:37ϋϋ 

 
https://www.youtube.com/watch?v=GWzkF1hNavc 

TOP 20 Legendary Men's Volleyball Spikes Of All Time, 10:05ϋϋ 
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