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*Σο ΢ερβίσ από κάτω 
The Underhand Serve 

Σο ΢ερβίσ 
με άλμα 
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Περιεχόμενα διάλεξησ 

 

 

 

 

Σο ΢ερβίσ από κάτω 

1. Οι φάςεισ τθσ δεξιότθτασ και τα Σθμαντικά ςθμεία 
εκτζλεςισ τουσ 

2. Διδακτικι ςειρά / Στάδια Διδαςκαλίασ & αντίςτοιχεσ 
αςκιςεισ 

3. Συνθκιςμζνα λάκθ εκτζλεςθσ 

http://ebooks.edu.gr/ebo 
oks/v/html/8547/2184/F 
ysiki-Agogi_E-ST- 
Dimotikou_html- 
empl/index2.html 
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1. Οι φάςεισ του ΢ερβίσ από κάτω και τα ςημαντικά ςημεία εκτζλεςησ κάθε φάςησ 

Φάςη Δεξιότητασ Περιγραφή ςημείων εκτζλεςησ 

1. ΘΕ΢Η ΕΣΟΙΜΟΣΗΣΑ΢ - Πίςω από τθν τελικι γραμμι με μζτωπο ςτο δίχτυ, 

- Κρατϊντασ τθν μπάλα, φψοσ ιςχίων, ςτο χζρι που δεν χτυπά (αριςτερό για 
δεξιόχειρεσ, δεξί για αριςτερόχειρεσ), λίγο λυγιςμζνο 

- Το αριςτερό πόδι ελαφρά πιο μπροςτά από το δεξί (δεξιόχειρεσ) 

Το δεξί πόδι πιο μπροςτά για αριςτερόχειρεσ, 

- Τα γόνατα λίγο λυγιςμζνα, 

- Το βάροσ του ςϊματοσ ςτο πίςω πόδι, 

- Σϊμα γζρνει λίγο μπροςτά. 

2. Η ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΣΟΤ ΢ΕΡΒΙ΢: 
α) το άφημα τησ μπάλασ & 
β) η επαφή/χτφπημα 

α) αρχίηει με τθ μεταφορά του βάρουσ από το πίςω 
πόδι ςτο μπροςτά, 

Τθ ςτιγμι που το χζρι που κρατά τθν μπάλα τθν 
αφινει ςτο ςθμείο που τθν κρατάει, το χζρι που 
χτυπά ζρχεται πίςω (με κίνθςθ από τον ϊμο) και 
ζρχεται μπροςτά για να τθν χτυπιςει 

Β) θ επαφι γίνεται ςτο πίςω και κάτω μζροσ τθσ 
μπάλασ. Παλάμθ και δάχτυλα ςε ςχιμα κοφπασ ι 
γροκιά. 

3. ΜΕΣΑ ΣΗΝ ΕΠΑΦΗ Συνεχίηεται θ αιϊρθςθ του χεριοφ ακολουκϊντασ τθν τροχιά τθσ μπάλασ, 

Το ςϊμα εκτείνεται μπροςτά και επάνω, ςυνικωσ το πίςω πόδι ζρχεται να 
πατιςει μπροςτά. 

Γριγορθ είςοδοσ ςτο γιπεδο. 

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



2. ΢τάδια διδαςκαλίασ του ΢ερβίσ από κάτω 

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

Ζζτου, E. & Καςαμπαλισ, Θ. (2006). Πετοςφαίριςη. 
Εκδόςεισ Τελζκριον, Ακινα. 

Θζςθ ςϊματοσ και ποδιϊν 
(μεταφορά βάρουσ από το πίςω πόδι 
μπροςτά) 

Άφθμα τθσ μπάλασ – Αιϊρθςθ του 
χεριοφ που χτυπά 

Χτφπθμα τθσ μπάλασ 

Επιςτροφι του παίκτθ ςτθ κζςθ του 

Στόχοσ του Σερβίσ 



2. ΢τάδια διδαςκαλίασ του ΢ερβίσ από κάτω & 
Ενδεικτικζσ αςκήςεισ για κάθε ςτάδιο 

Κάκε παίκτθσ εκτελεί μιμθτικά τθν κίνθςθ του ςερβίσ από κάτω χωρίσ 
μπάλα. Παίρνει τθ βαςικι ςτάςθ του ςϊματοσ για ςερβίσ, 
προςποιείται ότι αφινει τθν μπάλα και τθ χτυπάει, μεταφζροντασ το 
βάροσ του ςώματόσ του από το πίςω ςτο μπροςτά πόδι. 

Σε ηευγάρια με μπάλα ςε απόςταςθ 4μ. Ο ζνασ εκτελεί τθν τεχνικι του 
ςερβίσ από κάτω, κρατϊντασ τθν μπάλα ςτο χζρι που χτυπά, το 
οποίο κινείται από πίςω (δίπλα ςτον μηρό) προσ τα εμπρόσ, 
μεταφζροντασ το βάροσ του ςϊματόσ του από το πίςω ςτο μπροςτά 
πόδι, κυλϊντασ τθν ςτον ςυμπαίκτθ του. Ο ςυμπαίκτθσ εκτελεί το 
ίδιο. 

Οι παίκτεσ με μία μπάλα ο κακζνασ, εξαςκοφνται ςτο κατακόρυφο 
πζταγμα/άφθμα τθσ μπάλασ. Η μπάλα πρζπει να πζςει ςτο ζδαφοσ 
μπροςτά ςτο δεξί τουσ (δεξιόχειρεσ) πόδι δίπλα ςτο αριςτερό. 

Η ίδια άςκθςθ με παραπάνω αλλά τθ ςτιγμι που αφινουν τθν μπάλα με 
το αριςτερό (δεξιόχειρεσ), το δεξί χζρι που χτυπά ζρχεται από πίςω, 
δίπλα ςτο μηρό, τεντωμζνο ςτον αγκώνα και πιάνει τθν μπάλα πριν 
αυτι πζςει ςτο ζδαφοσ. 

Η ίδια άςκθςθ, αλλά ο παίκτθσ χτυπά τθν μπάλα, προσ τον ςυμπαίκτθ του 
αφοφ χτυπιςει ςτο ζδαφοσ. 

Η ίδια άςκθςθ, αλλά ο παίκτθσ χτυπάει τθν μπάλα χωρίσ αυτι να 
χτυπιςει ςτο ζδαφοσ. 

Θζςη ςώματοσ και 
ποδιών 

 
 
 
 
 
 

 
Κατακόρυφο πζταγμα = 
άφημα μπάλασ 

 
Αιώρηςη χεριοφ που 
χτυπά 

Χτφπημα τησ μπάλασ 

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



2. ΢τάδια διδαςκαλίασ του ςερβίσ από κάτω & 
Ενδεικτικζσ αςκήςεισ για κάθε ςτάδιο 

Σε ηευγάρια με το δίχτυ ανάμεςά τουσ. ςε 
απόςταςθ αρχικά κοντινι, εκτελοφν 
ςερβίσ ο ζνασ ςτον άλλον. Σταδιακά 
αυξάνεται θ απόςταςθ. 

 
Σε ηευγάρια (8μ απόςταςθ μεταξφ τουσ) χωρίσ 

το δίχτυ ανάμεςά τουσ, ο Α εκτελεί ςερβίσ 
και κινείται γριγορα μπροςτά. Ο Β πιάνει 
τθν μπάλα και τθν πετάει γριγορα ςτον 
παίκτθ Α, που ζφκαςε ςτθ μζςθ τθσ 
απόςταςισ τουσ. 

Ολοκλθρωμζνθ 
εκτζλεςθ ςερβίσ 

 
 

 
Γριγορθ είςοδοσ ςτο 
γιπεδο μετά τθν 
εκτζλεςθ 

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



Σερβίσ ςε ςτόχο https://volleyballxpert.com/drills/type/serving 

https://volleyballxpert.com/drills/type/serving


Σερβίσ ςε ςτόχο 

και ςε ανταγωνιςτικζσ 
ςυνκικεσ 



3. Συνθκιςμζνα λάκθ ςτο Σερβίσ από κάτω 

Λάθοσ η βαςική θζςη 
ςώματοσ 

1. Πόδια ςε διάςταςθ αντί το ζνα πόδι να προθγείται του άλλου. 
2. Ίδιο πόδι μπροςτά με το χζρι που χτυπά. 
3. Δεν ζχει μζτωπο παράλλθλο προσ το δίχτυ: οι ϊμοι είναι κάκετοι αντί 

παράλλθλοι προσ το δίχτυ. 
4. Τθ ςτιγμι τθσ επαφισ δεν πατάει ςτα δυο του πόδια αλλά ςτο ζνα. 

Λάθη ρυθμοφ - 
ςυναρμογήσ 

1. Η μπάλα ρίχνεται πλάγια ι πολφ ψθλά, ι πολφ κοντά ςτον παίκτθ αντί 
χαμθλά μπροςτά και μπροςτά ςτο χζρι που χτυπά. 

2. Λυγιςμζνο χζρι που χτυπά (αιϊρθςθ και χτφπθμα). 
3. Η κίνθςθ του χεριοφ που χτυπά δεν είναι ςυντονιςμζνθ με το πζταγμα τθσ 

μπάλασ. 
4. Δεν γίνεται μετατόπιςθ βάρουσ από το πίςω πόδι μπροςτά κατά το 

χτφπθμα. 
5. Το χζρι πθγαίνει ελάχιςτα προσ τα πίςω => ελάχιςτθ δφναμθ 
6. Το χζρι κινείται πλάγια μακριά από το ςϊμα => δίνεται λάκοσ κατεφκυνςθ 

ςτο χτφπθμα 
7. Τα πόδια δεν λυγίηουν ςτα γόνατα=> όρκιοσ κορμόσ και το χτφπθμα 

γίνεται προσ τα επάνω 

Λάκθ τθ ςτιγμι τθσ 
επαφισ με τθν μπάλα 

1. Ο παίκτθσ χτυπά τθν μπάλα από κάτω, από πίςω, ι από πλάγια, με 
αποτζλεςμα να μθν περνάει θ μπάλα από το δίχτυ. 

2. Ο παίκτθσ χτυπά τθν μπάλα με τα δάχτυλα ι με τον πιχυ ι με ανάποδθ 
τθν παλάμθ. 

Λάθη από υπζρβαςη 
κανονιςμών 

1. Η μπάλα δεν αφινεται πριν χτυπθκεί. 

Ζζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τησ Πετοςφαίριςησ Ι. University Studio Press. Θεςςαλονίκθ. 
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Τι είναι ςημαντικό να προςέχετε ςτο 
ςερβίσ από κάτω: 

Στθ κζςθ ετοιμότθτασ πριν από τθν 
επαφι με τθν μπάλα το αριςτερό πόδι 
να είναι μπροςτά και το αριςτερό χζρι 
να κρατάει τθν μπάλα, μπροςτά ςτο 
δεξιό μθρό. 

Να πετάτε/αφινετε τθν μπάλα 
χαμθλά. 

Το χζρι που κα χτυπιςει τθν μπάλα 
να βρίςκεται πίςω και να κινείται από 
πίςω προσ τα εμπρόσ. 

Το χζρι μπορεί να είναι με τθν 
παλάμθ ςαν κοφπα ι γροκιά και ο 
αγκϊνασ να είναι τεντωμζνοσ κατά το 
χτφπθμα. 

Κατά τθ ςτιγμι του χτυπιματοσ να 
γίνεται μεταφορά βάρουσ από το 
πίςω ςτο μπροςτινό πόδι. 
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• https://www.youtube.com/watch?v=SnG7XJDunzs 

Underhand and overhand serves | Volleyball, 1:54 

• https://www.youtube.com/watch?v=kZFbkbqG7J8 

Excellent Drills to Develop Your Underhand Serve 3:11 

• https://www.youtube.com/watch?v=Tmg5Hmbgv0U 

Top 10 SERVES - 2016 World League Finals, 4:34 
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