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1. Οι φάσεις του Σερβίς από κάτω και τα σημαντικά σημεία εκτέλεσης κάθε φάσης 

Φάση Δεξιότητας Περιγραφή σημείων εκτέλεσης 

1. ΘΕΣΗ ΕΤΟΙΜΟΤΗΤΑΣ - Πίσω από την τελική γραμμή με μέτωπο στο δίχτυ, 

- Κρατώντας την μπάλα, ύψος ισχίων,  στο χέρι που δεν χτυπά  (αριστερό για 
δεξιόχειρες, δεξί για αριστερόχειρες), λίγο λυγισμένο 

- Το αριστερό πόδι ελαφρά πιο μπροστά από το δεξί (δεξιόχειρες) 

  Το δεξί πόδι πιο μπροστά για αριστερόχειρες, 

- Τα γόνατα λίγο λυγισμένα, 

- Το βάρος του σώματος στο πίσω πόδι, 

- Σώμα γέρνει λίγο μπροστά. 

2. Η ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΤΟΥ ΣΕΡΒΙΣ:  
α) το άφημα της μπάλας &  
β) η επαφή/χτύπημα 
 
 
 

α) αρχίζει με τη μεταφορά του βάρους από το πίσω 
πόδι στο μπροστά, 

Τη στιγμή που το χέρι που κρατά την μπάλα την 
αφήνει  στο σημείο που την κρατάει, το χέρι που 
χτυπά έρχεται πίσω (με κίνηση από τον ώμο) και 
έρχεται μπροστά για να την χτυπήσει 

Β) η επαφή γίνεται στο πίσω και κάτω μέρος της 
μπάλας. Παλάμη και δάχτυλα σε σχήμα κούπας ή 
γροθιά. 

3. ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΕΠΑΦΗ Συνεχίζεται η αιώρηση του χεριού ακολουθώντας την τροχιά της μπάλας, 

Το σώμα εκτείνεται μπροστά και επάνω, συνήθως το πίσω πόδι έρχεται να 
πατήσει μπροστά. 

Γρήγορη είσοδος στο γήπεδο. 

Ζέτου, Ε. (2001). Η Διδασκαλία της Πετοσφαίρισης Ι.  University Studio Press. Θεσσαλονίκη.  



2. Στάδια διδασκαλίας του Σερβίς από κάτω 
 

Ζέτου, Ε. (2001). Η Διδασκαλία της Πετοσφαίρισης Ι.  
University Studio Press, Θεσσαλονίκη.  

Ζέτου, E. & Κασαμπαλής, Θ. (2006). Πετοσφαίριση. 
Εκδόσεις Τελέθριον, Αθήνα.  

 

Θέση σώματος και ποδιών 
(μεταφορά βάρους από το πίσω πόδι 
μπροστά) 

Άφημα της μπάλας – Αιώρηση του 
χεριού που χτυπά 

Χτύπημα της μπάλας 

Επιστροφή του παίκτη στη θέση του 

Στόχος του Σερβίς 



 
2. Στάδια διδασκαλίας του Σερβίς από κάτω & 

Ενδεικτικές ασκήσεις για κάθε στάδιο  
 

Κάθε παίκτης εκτελεί μιμητικά την κίνηση του σερβίς από κάτω χωρίς 
μπάλα. Παίρνει τη βασική στάση του σώματος για σερβίς, 
προσποιείται ότι αφήνει την μπάλα και τη χτυπάει, μεταφέροντας το 
βάρος του σώματός του από το πίσω στο μπροστά πόδι. 

Σε ζευγάρια με μπάλα σε απόσταση 4μ. Ο ένας εκτελεί την τεχνική του 
σερβίς από κάτω, κρατώντας την μπάλα στο χέρι που χτυπά, το 
οποίο κινείται από πίσω (δίπλα στον μηρό) προς τα εμπρός, 
μεταφέροντας το βάρος του σώματός του από το πίσω στο μπροστά 
πόδι, κυλώντας την στον συμπαίκτη του. Ο συμπαίκτης εκτελεί το 
ίδιο. 

 

------------------------------------------------------------------------------------------ 

Οι παίκτες με μία μπάλα ο καθένας, εξασκούνται στο κατακόρυφο 
πέταγμα/άφημα της μπάλας. Η μπάλα πρέπει να πέσει στο έδαφος 
μπροστά στο δεξί τους (δεξιόχειρες) πόδι δίπλα στο αριστερό. 

--------------------------------------------------------------------------------------------- 

Η ίδια άσκηση με παραπάνω αλλά τη στιγμή που αφήνουν την  μπάλα με 
το αριστερό (δεξιόχειρες), το δεξί χέρι που χτυπά έρχεται από πίσω, 
δίπλα στο μηρό, τεντωμένο στον αγκώνα και πιάνει την μπάλα πριν 
αυτή πέσει στο έδαφος. 

Η ίδια άσκηση, αλλά ο παίκτης χτυπά την μπάλα, προς τον συμπαίκτη του 
αφού χτυπήσει στο  έδαφος. 

Η ίδια άσκηση, αλλά ο παίκτης χτυπάει την μπάλα χωρίς αυτή να 
χτυπήσει στο έδαφος. 

Θέση σώματος και 
ποδιών 

 

 

 

 

 

Κατακόρυφο πέταγμα = 
άφημα μπάλας 

 

Αιώρηση χεριού που 
χτυπά 

Χτύπημα της μπάλας 

 

 

 
Ζέτου, Ε. (2001). Η Διδασκαλία της Πετοσφαίρισης Ι.  University Studio Press. Θεσσαλονίκη.  



 
2. Στάδια διδασκαλίας του σερβίς από κάτω & 

Ενδεικτικές ασκήσεις για κάθε στάδιο  
 

Σε ζευγάρια με το δίχτυ ανάμεσά τους. σε 
απόσταση αρχικά κοντινή, εκτελούν 
σερβίς ο ένας στον άλλον. Σταδιακά 
αυξάνεται η απόσταση. 

 

Σε ζευγάρια (8μ απόσταση μεταξύ τους) χωρίς 
το δίχτυ ανάμεσά τους, ο Α εκτελεί σερβίς 
και κινείται γρήγορα μπροστά. Ο Β πιάνει 
την μπάλα και την πετάει γρήγορα στον 
παίκτη Α, που έφθασε στη μέση της 
απόστασής τους. 

 

 

 

Ολοκληρωμένη 
εκτέλεση σερβίς 

 

 

Γρήγορη είσοδος στο 
γήπεδο μετά την 
εκτέλεση 

Ζέτου, Ε. (2001). Η Διδασκαλία της Πετοσφαίρισης Ι.  University Studio Press. Θεσσαλονίκη.  



 
Σερβίς σε στόχο 
 

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

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


 
Σερβίς σε στόχο 
 

και σε ανταγωνιστικές 
συνθήκες 



3. Συνηθισμένα λάθη στο Σερβίς από κάτω 

Λάθος η βασική θέση 
σώματος 

1. Πόδια σε διάσταση αντί το ένα πόδι να προηγείται του άλλου. 
2. Ίδιο πόδι μπροστά με το χέρι που χτυπά. 
3. Δεν έχει μέτωπο παράλληλο προς το δίχτυ: οι ώμοι είναι κάθετοι αντί 

παράλληλοι προς το δίχτυ. 
4. Τη στιγμή της επαφής δεν πατάει στα δυο του πόδια αλλά στο ένα. 

Λάθη ρυθμού - 
συναρμογής 

1. Η μπάλα ρίχνεται πλάγια ή πολύ ψηλά, ή πολύ κοντά στον παίκτη αντί 
χαμηλά μπροστά και μπροστά στο χέρι που χτυπά. 

2. Λυγισμένο χέρι που χτυπά (αιώρηση και χτύπημα). 
3. Η κίνηση του χεριού που χτυπά δεν είναι συντονισμένη με το πέταγμα της 

μπάλας. 
4. Δεν γίνεται μετατόπιση βάρους από το πίσω πόδι μπροστά κατά το 

χτύπημα. 
5. Το χέρι πηγαίνει ελάχιστα προς τα πίσω => ελάχιστη δύναμη 
6. Το χέρι κινείται πλάγια μακριά από το σώμα => δίνεται λάθος κατεύθυνση 

στο χτύπημα 
7. Τα πόδια δεν λυγίζουν στα γόνατα=> όρθιος κορμός και το χτύπημα 

γίνεται προς τα επάνω 

Λάθη τη στιγμή της 
επαφής με την μπάλα 

1. Ο παίκτης χτυπά την μπάλα από κάτω, από πίσω, ή από πλάγια, με 
αποτέλεσμα να μην περνάει η μπάλα από το δίχτυ. 

2. Ο παίκτης χτυπά την μπάλα με τα δάχτυλα ή με τον πήχυ ή με ανάποδη 
την παλάμη. 

Λάθη από υπέρβαση 
κανονισμών 

1. Η μπάλα δεν αφήνεται πριν χτυπηθεί. 

Ζέτου, Ε. (2001). Η Διδασκαλία της Πετοσφαίρισης Ι.  University Studio Press. Θεσσαλονίκη.  
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Τι είναι σημαντικό να προσέχετε στο 
σερβίς από κάτω: 

Στη θέση ετοιμότητας πριν από την 
επαφή με την μπάλα το αριστερό πόδι 
να είναι μπροστά και το αριστερό χέρι 
να κρατάει την μπάλα, μπροστά στο 
δεξιό μηρό. 

Να πετάτε/αφήνετε την μπάλα 
χαμηλά. 

Το χέρι που θα χτυπήσει την μπάλα 
να βρίσκεται πίσω και να κινείται από 
πίσω προς τα εμπρός. 

Το χέρι μπορεί να είναι με την 
παλάμη σαν κούπα ή γροθιά και ο 
αγκώνας να είναι τεντωμένος κατά το 
χτύπημα. 

Κατά τη στιγμή του χτυπήματος 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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