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Σο από πάνω περιςτρεφόμενο 
ερβίσ 

1. θμαντικά ςθμεία εκτζλεςθσ 

2. Διδακτικι ςειρά / τάδια Διδαςκαλίασ & 
αντίςτοιχεσ αςκιςεισ 

3. υνθκιςμζνα λάκθ εκτζλεςθσ 



Σελευταίοσ πόντοσ με  
άςςο από το χζρι του  
Νίκου αμαρά ςτθ 
μεγάλθ νίκθ τθσ  
Ελλάδασ εναντίον τθσ  
Ρωςίασ (3-2) ςτο  
COSMOVOLLEY ςτο ΕΦ 
τθν 1 Οκτωβρίου 1994.  
https://www.youtube.co  
m/watch?v=XZMJUQSb0  
p4 

Ο Νίκοσ αμαράσ  
φοίτθςε ςτο ΣΕΦΑΑ  
Κομοτθνισ, ολοκλιρωςε  
με επιτυχία τον κφκλο 
ςπουδϊν του και  
δίδαςκε αυτό που τόςο  
καλά ιξερε, το βόλεϊ,  
ςτθ Λιμνο. Ζχει 
κεςπιςτεί ςτθν τελετι  
ζναρξθσ του υνεδρίου  
του ΣΕΦΑΑ το βραβείο 
«Νίκοσ αμαράσ». 

Νίκοσ αμαράσ 1970 - 2013 

Εθνική Ελλάδοσ 
Εκνικι Εφιβων: 160 υμμετοχζσ  
Εκνικι Ανδρϊν: 263 υμμετοχζσ 

https://www.youtube.com/watch?v=iehSC_qlohE 
Ελλάδα - Ρωςία 3-2 Cosmovolley 94 
Βίντεο από το προςωπικό αρχείο του Θ. Πανοφςου 
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COSMOVOLLEY - 1994 - SEF  

Μια από τισ μεγάλεσ ςτιγμζσ του Ελλθνικοφ βόλεϊ γράφτθκαν ςτο ΕΦ το 1992  
όταν και θ Ακινα φιλοξζνθςε το Παγκόςμιο πρωτάκλθμα ι Κοςμοβόλεϊ με τθν  
ςυμμετοχι των κορυφαίων ομάδων του κόςμου. 

Θ Εκνικι μασ ομάδα, ζχοντασ ζντονθ τθν αφρα του χάλκινου μεταλλίου τθσ 
Γάνδθσ (Ευρωπαϊκό πρωτάθλημα ανδρών, 1987), γεμίηει αςφυκτικά το Φαλθρικό  
ςτάδιο . http://www.volleyball.gr/ethnikes-omades/article/154/gandh-4-  
oktobriou-1987-to-xroniko-tou-xalkinou-thriambou 

Τπό τθν κακοδιγθςθ του Χιλμπζρτο Ερζρα θ «παρζα» των Μουςτακίδθ, αμαρά,  
Ντράγκοβιτσ, Αμαριανάκθ, Γκιοφρδα, Σςακιρόπουλου και των υπόλοιπων παιδιϊν  
ζγραφαν τθν δικι τουσ ιςτορία. 

Νίκεσ απζναντι ςε Καναδά, Αλγερία και Ρωςία θ Ελλάδα περνά τθν φάςθ των  
Ομίλων ςτζλνοντασ ςτα ουράνια τουσ φιλάκλουσ που κατζκλειςαν το ΕΦ. Εκεί  
βγικε αυκόρμθτα από τον κόςμο και το ςφνκθμα ΕΛΛΑ – ΕΛΛΑ ΝΙΚΟ 
ΑΜΑΡΑ, με τον... "αετό" να ςφραγίηει τθν πρόκριςθ ςτο τάϊ-μπρζϊκ πί τθσ  
Ρωςίασ. 

Θ ςυνζχεια όμωσ δεν ιταν θ ίδια αφοφ οι ιττεσ από Ιταλία και Ολλανδία βγάηουν  
εκτόσ πορείασ τουσ διεκνείσ μασ που καταφζρνουν με τθ νίκθ τουσ κόντρα ςτθ 
Νότιο Κορζα να κάνουν όνειρα για τθν 5θ κζςθ. Θ Βραηιλία όμωσ και θ ιττα με 3-0  
αφινουν τθν Ελλάδα ςτθν 6θ κζςθ που αποτελεί μζχρι και ςιμερα τθν καλφτερθ 
που ζχει κατακτιςει ςτισ 5 ςυμμετοχζσ τθσ ςε Παγκόςμιο πρωτάκλθμα. 
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Σο από πάνω  
περιςτρεφόμενο  
ερβίσ 

 
 
The Overhand Tennis  
Serve 

Είδη ερβίσ https://volleyballexpert.com/types-of-serves-in-volleyball/ 

Από πάνω με  
άλμα 

Κυματιςτό 

Κυματιςτό με  
άλμα 

https://www.youtube.com/watch?v=1eJNznGYGbA How to  
Improve Your Volleyball Serving with Olympic Gold Medalist  
Misty May, 12:46ϋϋ 

Η εξζλιξη του  
ερβίσ 

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

Volleyball Serve Evolution 1940 – 2018, 4:40΄΄ 
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ημαντικά ςημεία εκτζλεςησ 
του από πάνω περιςτρεφόμενου ερβίσ 

https://www.youtube.com/watch?v=Y6DQCdY6u6E USAV Skill Video  
Overhead Serving, 1:24ϋϋ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=AKcOQL7rYTE How to Perform an 
Overhand Serve in Volleyball - Lesson 5, 1:50ϋϋ 
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2. Ρίψθ τθσ  
μπάλασ,  
όπλιςμα του  
χεριοφ που  
χτυπά 

4. Χτφπθμα τθσ μπάλασ 

3. Όπλιςμα του 
χεριοφ που χτυπά 

5. Επιςτροφι  
του παίκτθ  
ςτθ κζςθ του  
μζςα ςτο  
γιπεδο για  
άμυνα 

1. Θζςθ 
ςϊματοσ  
και 
ποδιϊν 



1. ημαντικά ςημεία εκτζλεςησ του ερβίσ από πάνω 

ημείο Περιγραφή 

Θζςη ετοιμότητασ =αρχικι  
κζςθ = προετοιμαςία= κζςθ  
ςϊματοσ και ποδιϊν 

oΠίςω από τθν τελικι γραμμι. 

oΜζτωπο ςτο δίχτυ, άνοιγμα ποδιϊν όςο οι ϊμοι, μπροςτά το  
αντίκετο πόδι από το χζρι που χτυπά. 

oΘ μφτθ του μπροςτινοφ ποδιοφ βλζπει προσ το δίχτυ. 

Η ανφψωςη τησ μπάλασ =  
το πζταγμα = ρίψη τησ  
μπάλασ 

oΚατευκείαν επάνω ι ελαφρά πιο πάνω από το ςθμείο που μπορεί  
να φτάςει ο παίκτθσ με τεντωμζνο χζρι. 

oΡίψθ κατακόρυφθ (1,5μ-2μ) και ακριβισ: Ρίψθ προσ το χζρι που  
χτυπά. 

Η ενζργεια του ςερβίσ = 
ςϊμα + κίνηςη χεριοφ  
εκτζλεςησ (όπλιςμα του  
χεριοφ που χτυπά) 

oΚάμψθ γονάτων για τθ ςυγκζντρωςθ δφναμθσ, το ςϊμα γζρνει λίγο 
πίςω. Θ δφναμθ δθμιουργείται από το τζντωμα του πίςω ποδιοφ. 

o Με τθν ανφψωςθ, το χζρι εκτζλεςθσ βρίςκεται περίπου ςτο φψοσ  
του ϊμου και λυγιςμζνο ςτον αγκϊνα. Κινείται πίςω και κάτω με  
οδθγό τον αγκϊνα, ζρχεται μπροςτά και χτυπά απότομα τθν μπάλα. 

Η επαφή= Χτφπημα oΜε τθν παλάμθ ανοιχτι ςτο κάτω μεςαίο μζροσ τθσ μπάλασ. Θ  
επιφάνεια τθσ παλάμθσ δίνει τθ δφναμθ και 

oμετά ακολουκοφν τα δάχτυλα δίνοντασ τθν περιςτροφικι κίνθςθ  
ςτθν μπάλα. Αρπακτικι κίνθςθ του καρποφ. 

oΣθ ςτιγμι τθσ επαφισ το χζρι είναι τελείωσ τεντωμζνο. 

Ηζτου, Ε. & Χαριτωνίδθσ Κ. (2002). Η Διδαςκαλία τησ Πετοςφαίριςησ ΙI. University Studio Press, Θεςςαλονίκθ. 
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2. Διδακτική ςειρά του ςερβίσ από πάνω & ενδεικτικζσ αςκήςεισ 

 ΠΕΣΑΓΜΑ ΜΠΑΛΑ & ΟΠΛΙΜΑ ΧΕΡΙΟΤ ΠΟΤ ΧΣΤΠΑ 

• Για δεξιόχειρεσ: ο παίκτθσ με το αριςτερό πόδι 
εμπρόσ προςποιείται τθν κίνθςθ του πετάγματοσ τθσ  
μπάλασ και κινεί το δεξί του χζρι πίςω για να πάρει  
τθ ςωςτή κζςθ. 

• Ο παίκτθσ πετά τθν μπάλα και τθν αφινει να πζςει  
κάτω για να ελζγξει εάν πζφτει μπροςτά από το δεξί  
του πόδι, ενϊ το δεξί του χζρι κινείται προσ τα πίςω  
(οπλίηει). 

• Serving progression drill--tossing in front of serving  
shoulder – YouTube, 4:49ϋϋ 

 ΣΟ ΧΣΤΠΗΜΑ 

• Οι παίκτεσ απζναντι από ζναν τοίχο κρατάνε ςτο 
αριςτερό τουσ χζρι μία μπάλα πάνω από το κεφάλι  
τουσ, ενϊ το δεξί χζρι ζχει πάρει κζςθ με τον αγκϊνα  
εμπρόσ. Σο δεξί χζρι ζρχεται εμπρόσ και χτυπά τθν 
μπάλα. 

• AVCA Video Tip of the Week: Wall Serving 
Progression – YouTube, 1:54ϋϋ 

 ΕΠΙΣΡΟΦΗ ΣΟΤ ΠΑΙΚΣΗ ΣΗ ΘΕΗ ΣΟΤ 

o Επανάλθψθ τθσ προθγοφμενθσ άςκθςθσ με 
μεταφορά του βάρουσ εμπρόσ και βιματα εμπρόσ. 

1. Θζςθ ςϊματοσ και ποδιϊν 

2. -Ρίψθ τθσ μπάλασ, 

-όπλιςμα του χεριοφ που χτυπά 

-α+β 

3. Χτφπθμα τθσ μπάλασ 

4. Επιςτροφι του παίκτθ ςτθ κζςθ 
του μζςα ςτο γιπεδο για άμυνα 

5. τόχοσ του ςερβίσ 

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

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

Κατςικαδζλλθ, Α. (1982). Πετοςφαίριςη. 
Διδακτική τησ τεχνικήσ. Θεωρία και άςκηςη. 
Ακινα. 
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3. υνηθιςμζνα λάθη ςτο ςερβίσ από πάνω 
Ηζτου, E. & Καςαμπαλισ, Θ. (2006). Πετοςφαίριςη. Εκδόςεισ Σελζκριον. Ακινα. 

Αίτιο Αποτζλεςμα 

Ρίψθ μπάλασ ελαφρά αριςτερά  
Λάκοσ κατεφκυνςθ: αριςτερά Σο βιμα γίνεται ςε αυτιν τθν κατεφκυνςθ 

Επαφι τθσ μπάλασ πλάγια 

Ρίψθ μπάλασ ελαφρά δεξιά  
Λάκοσ κατεφκυνςθ: δεξιά Σο βιμα γίνεται ςε αυτιν τθν κατεφκυνςθ 

Επαφι τθσ μπάλασ πλάγια 

Ρίψθ μπάλασ ελαφρά πίςω  

 
Πολφ ψθλά 

Βιμα πολφ μεγάλο προςπερνϊντασ τθν μπάλα 

Επαφι ακριβϊσ ςτο κάτω μζροσ τθσ μπάλασ 

Ρίψθ μπάλασ ελαφρά μπροςτά  

 
Πολφ χαμθλά 

Βιμα πολφ μικρό 

Επαφι ςτο πάνω μζροσ τθσ μπάλασ 

Μπροςτινό γόνατο τεντωμζνο 



Αίτιο Αποτζλεςμα 

Σροχιά πολφ ψθλι*  
Θ μπάλα πθγαίνει πολφ μακριά Ο παίκτθσ κινείται πολφ ςκλθρά 

Σροχιά πολφ χαμθλι*  

 
Θ μπάλα δεν φτάνει μακριά 

Ακατάλλθλθ αλλθλουχία τθσ κίνθςθσ των μελϊν του  
ςϊματοσ 

Ζλλειψθ δφναμθσ 

*Διόρθωςη προσ τον παίκτη: Η παλάμη πρέπει να  
χτυπάει την μπάλα από κάτω και πίςω. 

3. υνηθιςμζνα λάθη ςτο ςερβίσ από πάνω (ςυνζχεια) 

Ηζτου, E. & Καςαμπαλισ, Θ. (2006). Πετοςφαίριςη. Εκδόςεισ Σελζκριον. Ακινα. 
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https://www.youtube.com/watch?v=nUrmhmscurE  
ζρβισ- Τποδοχι 1vs1 με ςτόχο, 0:53ϋϋ 

https://www.youtube.com/watch?v=62TSPx6WRoE  
ερβίσ και υποδοχι χωρίσ ορατότθτα, 1:05ϋϋ 

https://www.youtube.com/watch?v=kC7elszeApM  
ερβίσ και Τποδοχι ςτισ ηϊνεσ 5 και 1, 1:03ϋϋ 

https://www.youtube.com/watch?v=nUrmhmscurE
https://www.youtube.com/watch?v=62TSPx6WRoE
https://www.youtube.com/watch?v=kC7elszeApM

