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Άδειεσ Χρήςησ

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό υπόκειται ςε
άδειεσ χριςθσ Creative Commons. 

• Για εκπαιδευτικό υλικό, όπωσ εικόνεσ, που 
υπόκειται ςε άλλου τφπου άδειασ χριςθσ, θ 
άδεια χριςθσ αναφζρεται ρθτϊσ. 
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Χρηματοδότηςη

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό ζχει αναπτυχκεί ςτα πλαίςια 
του εκπαιδευτικοφ ζργου του διδάςκοντα.

• Το ζργο «Ανοικτά Ακαδθμαϊκά Μακιματα ςτο 
Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ» ζχει 
χρθματοδοτιςει μόνο τθν αναδιαμόρφωςθ του 
εκπαιδευτικοφ υλικοφ. 

• Το ζργο υλοποιείται ςτο πλαίςιο του Επιχειρθςιακοφ 
Προγράμματοσ «Εκπαίδευςθ και Δια Βίου Μάκθςθ» και 
ςυγχρθματοδοτείται από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ 
(Ευρωπαϊκό Κοινωνικό Ταμείο) και από εκνικοφσ πόρουσ.
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Περιεχόμενα ενότητασ

1. Λαβι ρακζτασ.

2. Παραγωγι κτυπθμάτων.

3. Αςκιςεισ εξοικείωςθσ.

4. Εξάςκθςθ χωρίσ ρακζτα.

5. Κτφπθμα Overhead forehand.
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Σκοποί  ενότητασ

• Η κατανόθςθ του ςωςτοφ τρόπου λαβισ τθσ 
ρακζτασ.

• Μεκοδικι ςειρά εκμάκθςθσ τθσ λαβισ τθσ 
ρακζτασ.
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Σωςτόσ τρόποσ λαβήσ τησ ρακζτασ 1

• Όλα τα ςτοιχεία που ακολουθοφν 
αναφζρονται ςε δεξιόχειρεσ παίκτεσ.

• Τονίηεται ο ςωςτόσ τρόποσ λαβισ τθσ 
ρακζτασ, ςθμαντικόσ παράγοντασ για τθν 
ςωςτι εκτζλεςθ των κτυπθμάτων. 
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Σωςτόσ τρόποσ λαβήσ τησ ρακζτασ 2

• Για τθν ςωςτι εκμάκθςθ τθσ λαβισ τθσ 
ρακζτασ ηθτάμε από τον αςκοφμενο:

– Να κρατιςει το ςτζλεχοσ τθσ ρακζτασ με το αριςτερό του 
χζρι και να τοποκετιςει το δεξί με τθν παλάμθ ανοικτι 
επάνω ςτο πλζγμα.

– Να γλιςτριςει το δεξί χζρι προσ τθ λαβι και όταν αυτό 
φτάςει ςτθν άκρθ τθσ να τθν αγκαλιάςει απαλά (χειραψία).

– Τονίηεται πωσ θ ρακζτα ςυγκρατείται με τον δείκτθ και τον 
αντίχειρα, ενϊ τα υπόλοιπα δάχτυλα καλφπτουν τθ λαβι με 
ζνα χαλαρό κράτθμα.
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Σωςτόσ τρόποσ λαβήσ τησ ρακζτασ 3

• Οι αςκοφμενοι προβάλουν τθν ρακζτα προσ τα 
εμπρόσ (ςτο φψοσ των ϊμων) και ταλαντεφουν 
τθ ρακζτα με μια χαλαρι λαβι. 

10



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Αντιπτζριςθ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ 

Παραγωγή κτυπημάτων

• Η Παραγωγι των κτυπθμάτων (stroke 
production) ςτθν Αντιπτζριςθ, ςτθρίηεται ςτθν 
αρχι του Πρθνιςμοφ και Υπτιαςμοφ του πιχθ:

– Πρθνιςμόσ για εκτζλεςθ κτυπθμάτων Forehand
και 

– Υπτιαςμόσ για εκτζλεςθ κτυπθμάτων Backhand.

11



ΑΡΙ΢ΣΟΣΕΛΕΙΟ

ΠΑΝΕΠΙ΢ΣΗΜΙΟ

ΘΕ΢΢ΑΛΟΝΙΚΗ΢

Αςκήςεισ εξοικείωςησ
Λαβι ρακζτασ



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Αντιπτζριςθ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ 

Αςκήςεισ εξοικείωςησ 1

• Πρθνιςμόσ-Υπτιαςμόσ:

– Οι αςκοφμενοι τοποκετοφν το φτερό ςτθ ρακζτα, τθν κρατάνε 

με το χζρι απλωμζνο προσ τα εμπρόσ και εκτελοφν μικρά 

κτυπιματα του φτεροφ ςτον αζρα (φψοσ μζχρι 2μ). Τονίηουμε 

τθ ςτακερι κζςθ  του αγκϊνα, τισ γωνίεσ που πρζπει να 

υπάρχουν ςτον αγκϊνα και τον πιχθ και τθν  προετοιμαςία με 

υπτιαςμό για το κτφπθμα που κα ακολουκιςει. Η κίνθςθ τθσ 

ρακζτασ ςυνεχίηεται και μετά το κτφπθμα του φτεροφ (θ 

επιφάνεια τθσ κροφςθσ ζρχεται προσ το  ζδαφοσ).
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Αςκήςεισ εξοικείωςησ 2

• Πρθνιςμόσ-Υπτιαςμόσ:

– Τα κτυπιματα γίνονται ιςχυρότερα (το φτερό ςε 

φψοσ πάνω από 4μ).

– Οι αςκοφμενοι επιχειροφν να ςταματιςουν το φτερό 

που ζχουν ςτείλει προθγουμζνωσ ψθλά.

– Η ίδια ςειρά κτυπθμάτων εφαρμόηεται με λαβι 

backhand.
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Εξάςκηςη χωρίσ ρακζτα 1

• Οι αςκοφμενοι κάκονται ςτο ζδαφοσ 

(εκατζρωκεν του διχτυοφ ςε απόςταςθ 2μ) 

κρατϊντασ το φτερό από τθ βάςθ αυτοφ.

• Στζλνουν το φτερό ςτο ηευγάρι τουσ περνϊντασ 

το επάνω από το δίχτυ.
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Εξάςκηςη χωρίσ ρακζτα 2

• Οι αςκοφμενοι ςε όρκια  κζςθ και ςε απόςταςθ  

3μ από το δίχτυ. Τονίηουμε τθ ςωςτι κζςθ του 

ςϊματοσ (προβολι αριςτεροφ ποδιοφ, ανφψωςθ 

αριςτεροφ χεριοφ, ανφψωςθ αγκϊνα και κζςθ 

φτεροφ πίςω από τον ομϊνυμο ϊμο). Εκτζλεςθ 

τθσ ρίψθσ του φτεροφ με πλιρθ αιϊρθςθ και 

πρθνιςμό του χεριοφ και μεταφορά του βάρουσ 

του ςϊματοσ προσ τα εμπρόσ ςτο δεξί πόδι.
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Κτφπημα Overhead Forehand 1

• Λαβι ρακζτασ Forehand

– Ο αγκϊνασ ψθλά και θ ρακζτα πίςω από τθν πλάτθ 
του αςκοφμενου.

– Βακμιαία ανεβαίνει θ ρακζτα (τεντϊνει το χζρι με 
τον αγκϊνα ςτακερά ψθλά).

– Πριν τθν ολοκλιρωςθ τθσ πλιρουσ ζκταςθσ του 
χεριοφ,  εκτελείται ο πρθνιςμόσ του πιχθ, με 
αποτζλεςμα θ επιφάνεια τθσ ρακζτασ να ζρκει ςε 
παράλλθλθ κζςθ με το δίχτυ.
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Κτφπημα Overhead Forehand 2

– Επαναλαμβάνεται θ κίνθςθ με τθν ανφψωςθ του 
αριςτεροφ χεριοφ και τθν ταυτόχρονθ προβολι του 
αριςτεροφ ποδιοφ πριν τθν εκτζλεςθ του 
κτυπιματοσ. 

– Εκτελείται ολοκλθρωμζνθ θ κίνθςθ τθσ 
προετοιμαςίασ, αιϊρθςθσ χεριοφ-ρακζτασ,  
πρθνιςμοφ πιχθ, ςυνζχεια κίνθςθσ (FOLLOW 
THROUGH) και μεταφοράσ του βάρουσ του ςϊματοσ 
προσ τα εμπρόσ μετά το κτφπθμα.

20



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Αντιπτζριςθ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ 

Κτφπημα Overhead Forehand 3

• Δίνεται ιδιαίτερθ προςοχι ςτθν παραγωγι του 
ιχου που προκαλείται από τθν κίνθςθ τθσ 
ρακζτασ κατά τθ ςτιγμι τθσ ολοκλιρωςθσ του 
πρθνιςμοφ του πιχθ.
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Copyright Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ, Πατερμιάν Στεπάν-
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Το παρόν υλικό διατίκεται με τουσ όρουσ τθσ άδειασ χριςθσ Creative 
Commons Αναφορά - Παρόμοια Διανομι *1+ ι μεταγενζςτερθ, Διεκνισ 
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Ο δικαιοφχοσ μπορεί να παρζχει ςτον αδειοδόχο ξεχωριςτι άδεια να 

χρθςιμοποιεί το ζργο για εμπορικι χριςθ, εφόςον αυτό του ηθτθκεί.     

[1] http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
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Διατήρηςη Σημειωμάτων

Οποιαδιποτε αναπαραγωγι ι διαςκευι του υλικοφ κα πρζπει 
να ςυμπεριλαμβάνει:

 το Σθμείωμα Αναφοράσ

 το Σθμείωμα Αδειοδότθςθσ

 τθ διλωςθ Διατιρθςθσ Σθμειωμάτων

 το Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων Τρίτων (εφόςον υπάρχει)

μαηί με τουσ ςυνοδευόμενουσ υπερςυνδζςμουσ.


