
Ν132_ΠΕΣΟΦΑΙΡΙΘ 
Επιμζλεια φλθσ: Ν. Κουφοφ nkoufou@phyed.duth.gr 

mailto:nkoufou@phyed.duth.gr


Περιεχόμενα διάλεξησ 

Ειςαγωγή 

o τόχοσ μακιματοσ Ν132 

o Περιεχόμενα μακιματοσ Ν132 

 
Απλή πάςα μπροςτά με δάχτυλα 

o θμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ 

o θμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ & αντίςτοιχεσ αςκιςεισ 

o Διδακτικι ςειρά 

o υνθκιςμζνα λάκθ εκτζλεςθσ 



ΣΟΧΟ ΣΟΤ ΜΑΘΗΜΑΣΟ Ν132: 

Οι φοιτθτζσ/τριεσ κα μάκουν : 

τθν ιςτορία του ακλιματοσ  

τουσ βαςικοφσ κανονιςμοφσ 

κα εκτελοφν ςε ικανοποιθτικό  
βακμό τισ βαςικζσ δεξιότθτεσ τθσ  
τεχνικισ και τακτικισ του 
ακλιματοσ ςτθν άμυνα και ςτθν 
επίκεςθ 

κα μποροφν να παίηουν το παιχνίδι  
με ςφνκεςθ 6:0 και 4:2 



Ν132_ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΣΟ 

1. Κανονιςμόσ μακιματοσ (τρόποσ μακιματοσ, υποχρεϊςεισ φοιτθτϊν). Ειςαγωγι ςτθν Πετοςφαίριςθ: (Ιςτορία, χαρακτθριςτικά  
και ιδιαιτερότθτεσ, βαςικοί κανονιςμοί του ακλιματοσ, φιλοςοφία και τρόποσ παιχνιδιοφ) -κεωρθτικό μάκθμα. 

2. Παιχνίδια προετοιμαςίασ. Βαςικζσ ςτάςεισ και μετακινιςεισ (χριςθ, ειςαγωγι, διδαςκαλία). Πάςα με δάχτυλα (χριςθ,  
ειςαγωγι, διδαςκαλία). Πάςα με μετακίνθςθ (μπροςτά, πίςω, πλάι). Πάςα ςε γωνία (τρίγωνο). Παιχνίδια ςε μικρά γιπεδα (με  
πιάςιμο-πζταγμα αρχικά και με πάςα ςτθ ςυνζχεια). 

3. Μανςζτα (διδαςκαλία). Μανςζτα με μετακίνθςθ (μπροςτά, πίςω, πλάι). φνδεςθ πάςασ και μανςζτασ. Μανςζτα ςε γωνία  
(βαςικόσ τριαδικόσ ςχθματιςμόσ). Παιχνίδια ςε μικρά γιπεδα (με πάςα και μανςζτα). Παιχνίδι 6Χ6 (με πάςα και μανςζτα,  
ςφνκεςθ 6:0). 

4. ζρβισ από κάτω μετωπικό (χρθςιμότθτα, διδαςκαλία). Τποδοχι του ςζρβισ (διδαςκαλία). Παράταξθ τθσ ομάδασ που εκτελεί  
ςζρβισ. Παράταξθ τθσ ομάδασ που υποδζχεται. Τποδοχι του ςζρβισ με 5 παίκτεσ ςε ςχιμα W. 

5. Εξάςκθςθ του ςζρβισ ςε ςτόχουσ (δεξιά-αριςτερά). - Εξάςκθςθ τθσ υποδοχισ του ςζρβισ ςε ςτόχο (ηϊνθ 3).-Εξάςκθςθ ςε πάςα- 
μεταβίβαςθ ςτθ ηϊνθ 4.-Παιχνίδι 6Χ6 (με ςερβίσ, πάςα και μανςζτα, ςφνκεςθ 6:0). 

6. Θ ζννοια τθσ επίκεςθσ, πζραςμα με πάςα με άλμα. Επικετικό χτφπθμα 3ου χρόνου (φορά, άλμα, χτφπθμα). Θ κάλυψθ τθσ  
επίκεςθσ (ςε θμικφκλια, 2-3). 

7. Μπλοκ ατομικό από ςτάςθ και μετά από κίνθςθ (ειςαγωγι, διδαςκαλία, τρόποι μετακίνθςθσ). Μπλοκ διπλό (τρόποι  
μετακίνθςθσ). φνδεςθ με επίκεςθ. Εξάςκθςθ τθσ επίκεςθσ-άμυνασ. φνδεςθ ςτοιχείων. Παιχνίδι 6Χ6 (με όλα τα ςτοιχεία,  
ςφνκεςθ 6:0). 

8. Σο ςζρβισ από πάνω (τζνισ περιςτρεφόμενο- διδαςκαλία). Θ υποδοχι του ςζρβισ από πάνω. Άλλεσ παρατάξεισ υποδοχισ του 
ςζρβισ (με τζςςερα και με τρία άτομα). Εξάςκθςθ επικετικοφ χτυπιματοσ. Ολοκλθρωμζνο παιχνίδι 6Χ6 (ςφνκεςθ 6:0). 

9. Ειςαγωγι ςτθν άμυνα. Αμυντικζσ τεχνικζσ, πτϊςεισ, (είδθ, ειςαγωγι, διδαςκαλία). Ομαδικζσ αμυντικζσ παρατάξεισ. Θ άμυνασ  
με το 6 μπροςτά (κεντρικι κάλυψθ). Παράταξθ άμυνασ με το 6 μπροςτά (κεντρικι κάλυψθ). Μεταβάςεισ παιχνιδιοφ (ςτοιχεία  
αντεπίκεςθσ). Ολοκλθρωμζνο Παιχνίδι 6Χ6 (ςφνκεςθ 6:0). 

10. Πάςα πίςω. Θ πρϊτθ ειδίκευςθ (παςαδόροσ). Επικετικι τακτικι: απλοί επικετικοί ςυνδυαςμοί (πότε, και πωσ ειςάγονται,  
διδαςκαλία). Ανάλυςθ ςυςτιματοσ ςφνκεςθσ 6:0. Ολοκλθρωμζνο παιχνίδι με όλα τα ςτοιχεία τθσ τεχνικισ και τθσ τακτικισ που  
διδάχκθκαν. 

11. φςτθμα ςφνκεςθσ 4:2. Οι αλλαγζσ του παςαδόρου ςτθν μπροςτινι ηϊνθ και πίςω ηϊνθ. Άλλεσ αμυντικζσ τακτικζσ. Άμυνα με  
το 6 πίςω (πλευρικι κάλυψθ). Ολοκλθρωμζνο παιχνίδι με όλα τα ςτοιχεία τθσ τεχνικισ και τακτικισ που διδάχκθκαν. 

12. φςτθμα ςφνκεςθσ 4:2. Αντεπίκεςθ (εξάςκθςθ ςτθν αντεπίκεςθ ελεφκερθσ μπαλιάσ, χαμθλισ μπαλιάσ). Βαςικοί κανονιςμοί  
παιχνιδιοφ (εξάςκθςθ διαιτθςίασ). Κακοδιγθςθ ομάδασ (ςφνκεςθ ομάδασ, ανάπαυλεσ, αλλαγζσ παικτϊν). Ολοκλθρωμζνο  
παιχνίδι με ςφνκεςθ ομάδασ 4:2 

13. Μορφζσ Πετοςφαίριςθσ (Μίνι πετοςφαίριςθ, πετοςφαίριςθ παραλίασ, πετοςφαίριςθ κακιμενων (sitting volleyball) και όρκιων  
(standing volleyball) για άτομα με ειδικζσ ανάγκεσ, πετοςφαίριςθ ςε γραςίδι, ςε νερό, ςτθ γειτονιά). Απλά ςυςτιματα  
οργάνωςθσ αγϊνων. Εςωτερικό τουρνουά (διοργάνωςθ). 



 

Πάςα με τα δάχτυλα 



Είδη Πάςασ με  
δάχτυλα 



1. ημαντικά ςημεία εκτζλεςησ 
τησ πάςασ μπροςτά με δάχτυλα 

Η μετακίνηςη και η τοποθζτηςη του  
ςώματοσ κάτω από την μπάλα. 

Μζτωπο προσ την κατεφθυνςη τησ  
μεταβίβαςησ. 

Σο ζνα πόδι πιο μπροςτά από το άλλο. 
Λυγιςμζνα πόδια. 

 

Θ απόςταςθ τθσ μπάλασ ψθλά και  
μπροςτά από το μζτωπο, 15 εκ. 

 

 
Θ τοποκζτθςθ των χεριϊν ςτθν μπάλα ςε  
τρίγωνο. Επαφι /Χτφπθμα ςτισ άκρεσ των  

δαχτφλων. 
 

Οι αγκϊνεσ και τα γόνατα τεντϊνουν  κατά  
το χτφπθμα . Προσ τθν κατεφκυνςθ τθσ 

μεταβίβαςθσ. 



2. Σο ζνα πόδι πιο μπροςτά από το άλλο.  
Λυγιςμζνα πόδια. 

3. Θ απόςταςθ τθσ μπάλασ ψθλά και  
μπροςτά από το μζτωπο, 15 εκ. 

ημαντικό ςημείο Εκτζλεςησ Άςκηςη εκμάθηςησ για κάθε ςημείο 

1. Θ μετακίνθςθ και θ τοποκζτθςθ του 1.  
ςϊματοσ κάτω από τθν μπάλα. 

Ο παίκτθσ κρατά μία μπάλα και τθν πετά  
με δφο χζρια, κατακόρυφα προσ τα 
επάνω. Κακϊσ θ μπάλα κατεβαίνει,  
πθγαίνει κάτω από αυτιν (ςθμείο 1) … 

2. …και παίρνοντασ τθ “ςωςτι” κζςθ 
(ςθμείο 1 &2), μεςαία ι υψθλι (βαςικζσ  
κζςεισ: υψθλι, μεςαία, χαμθλι) ανάλογα  
με το φψοσ τθσ μπάλασ,… 

3. …τθν περιμζνει να πζςει ςτα χζρια του 
(ςθμείο 3). 

2. ημαντικά ςημεία εκτζλεςησ (τεχνική) 
τησ πάςασ μπροςτά με δάχτυλα 

και αντίςτοιχη άςκηςη εκμάθηςησ για κάθε ςημείο 



 

ημαντικό ςημείο Εκτζλεςησ 

4α) Θ τοποκζτθςθ των χεριϊν ςτθν μπάλα ςε 
τρίγωνο. 

4β) Επαφι /Χτφπθμα ςτισ άκρεσ των  
δαχτφλων. 

Άςκηςη εκμάθηςησ για κάθε ςημείο 

4α) Ο παίκτθσ αφινει τθν μπάλα ςτο ζδαφοσ  
και ζρχεται ςτθ χαμθλι κζςθ μπροςτά  
τθσ. Σοποκετεί τα χζρια του επάνω ςτθν  
μπάλα ζτςι ϊςτε οι δείκτεσ και οι 
αντίχειρεσ να αφινουν μεταξφ τουσ ζνα  
άνοιγμα ςτο ςχιμα του τριγϊνου… 

4β) …θκϊνει τθν μπάλα από το ζδαφοσ και  
τθν αφινει να κακίςει επάνω ςτα χζρια  
του ςτισ άκρεσ των δαχτφλων, ςτρζφοντασ  
τουσ καρποφσ και τουσ δείκτεσ προσ το 
μζτωπό του… 

4β) …ε ψθλι κζςθ, αυτοπζταγμα,  
τοποκζτθςθ χεριϊν ςτο κατάλλθλο  
ςχιμα … και χτφπθμα ςτισ άκρεσ των  
δαχτφλων. 

2. ημαντικά ςημεία εκτζλεςησ (τεχνική) 
τησ πάςασ μπροςτά με δάχτυλα 

και αντίςτοιχη άςκηςη εκμάθηςησ για κάθε ςημείο (συνέχεια) 



 

ημαντικό ςημείο Εκτζλεςησ 

5. Οι αγκϊνεσ και τα γόνατα τεντϊνουν 
κατά το χτφπθμα . Η κίνθςθ αρχίηει 
προοδευτικά από τα πόδια προσ τα χζρια. 

 

Άςκηςη εκμάθηςησ για κάθε ςημείο 

5. Ο παίκτθσ που ζχει τθν μπάλα, είναι ςε  
κζςθ πάςασ και πετά/ωκεί τθν μπάλα  
προσ τον ςυμπαίκτθ του ξεδιπλϊνοντασ  
όλο το ςϊμα. 

2. ημαντικά ςημεία εκτζλεςησ (τεχνική) 
τησ πάςασ μπροςτά με δάχτυλα 

και αντίςτοιχη άςκηςη εκμάθηςησ για κάθε ςημείο (ςυνζχεια) 



Μεθοδική ζειρά παροσζίαζης ηων αζκήζεων _Ενδεικηικά… 

Γιδακηικό Ανηικείμενο: Απλή Πάζα μπποζηά με δάσηςλα 

Εκμάθηζη Εμπέδωζη – 
Σηαθεροποίηζη 

Τελειοποίηζη 

Οπγάνωζη: Οι αζκήζειρ  
εκηελούνηαι αηομικά. Μία  
μπάλα ο κάθε μαθηηήρ. 

Οπγάνωζη: Οι αζκήζειρ 1,2  
εκηελούνηαι ζε ζεςγάπια  
ανηιμέηωπα. Η άζκηζη 3 ζε  
ηπιάδερ. Μία μπάλα ηο κάθε  
ζεςγάπι/ηπιάδα. 

Άζκηζη 1η: Σσνετόμενες  
πάζες με ηο ζεςγάπι. 

Άζκηζη 2η: Σςνεσόμενερ  
πάζερ με ηο ζεςγάπι ζηο  
θιλέ. 

Άζκηζη 3η: Οι παίκηερ ζε  
ηρίγωνο. Ο Α κάνει πάζα  
εναλλάξ ζηοςρ Β και Γ.  
Μετωπικότητα. 

Άζκηζη 4η: Σςνεσόμενερ 
πάζερ ζε ηπίγωνο. 

 
Άζκηζη 1η: ο 1 πάζα ζηον  
Π, ο Π πάζα ζηον 1, ο 1  
πάζα πάνω από ηο θιλέ  
ζηον 2 και αλλάζει γπαμμή.  
Ο 2 παίπνει ηην μπάλα και  
αλλάζει γπαμμή. 

1,1,1 2,2,2 

 

Π 
 

 

 

 

Άζκηζη 2η: Ίδια οπγάνωζη.  
Η άζκηζη ξεκινά από ηον 2.  
Ψηλή πάζα ζηον 1, κ.ο.κ. 

 

Άζκηζη 3η: Παισνίδι 3Χ3  
ζηο δίσης. 

Άζκηζη 1η: Σε σαμηλή θέζη  
μπποζηά ζηην μπάλα. 
Τοποθέηηζη σεπιών ζηην 
μπάλα με ζτήμα τεριών ζε  
ηρίγωνο. Σήκωμα μπάλαρ  
πάνω από ηο κεθάλι και 
μπποζηά από αςηό. 

Άζκηζη 2η: Αςηό-πέηαγμα,  
ηοποθέηηζη ηοσ ζώμαηος  
κάηω από ηην μπάλα &  
σχήμα χεριών σε τρίγωνο. 

Άζκηζη 3η: Αςηό-πέηαγμα  
και αςηό-πάζα. Έμθαζη ζηο  
ζσνηονιζμό ζηο λύγιζμα-  
ηένηωμα αγκώνων και 
γονάηων καηά ηο σηύπημα. 

Χαμηλέρ πάζερ –Ψηλέρ  
πάζερ. 



2. υνηθιςμζνα λάθη ςτην πάςα με δάχτυλα 



3. τάδια διδαςκαλίασ τησ πάςασ με δάχτυλα 
(ςε ςτάςθ και μετά από μετακίνθςθ) 

Κατςικαδζλλθ, Α. (1982). Πετοςφαίριςθ. Διδακτικι  
τθσ τεχνικισ. Θεωρία και άςκθςθ. Ακινα. 

Σοποκζτθςθ των χεριϊν ςτθν 
μπάλα 

Κίνθςθ προσ τθν μπάλα και  
τοποκζτθςθ του ςϊματοσ κάτω  
από αυτιν 

Κίνθςθ των ποδιϊν 

Ζλεγχοσ τθσ μπάλασ 

Ηζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τθσ Πετοςφαίριςθσ Ι. 
University Studio Press, Θεςςαλονίκθ. 

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

Σοποκζτθςθ των χεριϊν ςτθν μπάλα  

Απόςταςθ τθσ μπάλασ από το 

μζτωπο 

Εκτατικι κίνθςθ των χεριϊν πρϊτα, 
των ποδιϊν μετά 

Σοποκζτθςθ του ςϊματοσ κάτω από  
τθν μπάλα 

Μετακίνθςθ προσ τθν μπάλα και  
τοποκζτθςθ του ςϊματοσ κάτω από  
αυτιν 



Επίςημοι Κανονιςμοί 
Πετοςφαίριςησ 2021-2024 

Ν132: Πετοςφαίριςη 

Ζγγραφα eclass 

Κανονιςμοί 2021-2024 

 
https://odbe.gr/regulations/offi

cial-regulations-volleyball/  

Βαςικοί Κανονιςμοί 

https://eclass.duth.gr/courses/KOM02427/
https://eclass.duth.gr/modules/document/file.php/KOM02427/%CE%95%CE%A0%CE%99%CE%A3%CE%97%CE%9C%CE%9F%CE%99 %CE%9A%CE%91%CE%9D%CE%9F%CE%9D%CE%99%CE%A3%CE%9C%CE%9F%CE%99 %CE%A0%CE%95%CE%A4%CE%9F%CE%A3%CE%A6%CE%91%CE%99%CE%A1%CE%99%CE%A3%CE%97%CE%A3 2021-2024.pdf
https://eclass.duth.gr/modules/document/file.php/KOM02427/%CE%95%CE%A0%CE%99%CE%A3%CE%97%CE%9C%CE%9F%CE%99 %CE%9A%CE%91%CE%9D%CE%9F%CE%9D%CE%99%CE%A3%CE%9C%CE%9F%CE%99 %CE%A0%CE%95%CE%A4%CE%9F%CE%A3%CE%A6%CE%91%CE%99%CE%A1%CE%99%CE%A3%CE%97%CE%A3 2021-2024.pdf
https://eclass.duth.gr/modules/document/file.php/KOM02427/%CE%95%CE%A0%CE%99%CE%A3%CE%97%CE%9C%CE%9F%CE%99 %CE%9A%CE%91%CE%9D%CE%9F%CE%9D%CE%99%CE%A3%CE%9C%CE%9F%CE%99 %CE%A0%CE%95%CE%A4%CE%9F%CE%A3%CE%A6%CE%91%CE%99%CE%A1%CE%99%CE%A3%CE%97%CE%A3 2021-2024.pdf
https://eclass.duth.gr/modules/document/file.php/KOM02427/%CE%95%CE%A0%CE%99%CE%A3%CE%97%CE%9C%CE%9F%CE%99 %CE%9A%CE%91%CE%9D%CE%9F%CE%9D%CE%99%CE%A3%CE%9C%CE%9F%CE%99 %CE%A0%CE%95%CE%A4%CE%9F%CE%A3%CE%A6%CE%91%CE%99%CE%A1%CE%99%CE%A3%CE%97%CE%A3 2021-2024.pdf
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/


Βαςικοί Κανονιςμοί 
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https://www.youtube.com/watch?v=6RvFE3OLChI 
How to Improve Your Volleyball Setting with Olympic Gold Medalist Misty May ,  
(front set -5’. Back set 5’-7’, 7’-τζλοσ επανάλθψθ) 

https://www.youtube.com/watch?v=M5A_oENVMzs 
The Best of Championship Productions: 30 Setting Drills (1’20’’-5’11’’) 

https://www.youtube.com/watch?v=XGdWNkAlfgQ 
Best Volleyball Setter Training | 2020 | (5’) 

https://www.youtube.com/watch?v=6RvFE3OLChI
https://www.youtube.com/watch?v=M5A_oENVMzs
https://www.youtube.com/watch?v=XGdWNkAlfgQ

