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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. Ψθλό service.

2. Χαμθλό service 

i. Backhand.

ii. Forehand.
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Σκοποί  ενότητασ

• Κατανόθςθ τθσ εκτζλεςθσ του Service.

• Μεκοδικι εκμάκθςθσ τθσ εκτζλεςθσ του 
Service.
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Ψηλό Service: Προετοιμαςία

• Οι αςκοφμενοι ςε κφκλο (ι ςε ηευγάρια).

• Το φτερό ςυγκρατείται με το αριςτερό χζρι 
από τθ βάςθ μπροςτά από τθν αριςτερι 
πλευρά του αςκοφμενου.

• Θ ρακζτα ςυγκρατείται με λαβι Forehand, με 
υπτιαςμό του πιχθ και βρίςκεται χαμθλά και 
προσ τα πίςω του αςκοφμενου.
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Ψηλό Service: χωρίσ φτερό 1

Εκτζλεςθ κτυπιματοσ (αρχικά χωρίσ φτερό):

– Γίνεται αργι αιϊρθςθ του χεριοφ και μόλισ θ ρακζτα ζρκει 
ςτο φψοσ του  ςϊματοσ του αςκοφμενου εκτελείται ο 
πρθνιςμόσ του πιχθ. Είναι θ ςτιγμι τθσ επαφισ –κροφςθσ 
τθσ ρακζτασ με το φτερό. 

– Θ κίνθςθ ολοκλθρϊνεται με τθν ςυνζχιςθ τθσ αιϊρθςθσ 
του χεριοφ και τθσ ρακζτασ επάνω από τον αριςτερό ϊμο 
(ο αγκϊνασ λυγίηει ελαφρά). Τθν  ςτιγμι αυτι 
ολοκλθρϊνεται και θ ςτροφι  του κορμοφ του 
αςκοφμενου με το βάροσ του ςϊματοσ ςτο αριςτερό πόδι 
και το δεξί να ςτρζφεται επάνω ςτθ μφτθ αυτοφ 
(απελευκζρωςθ τθσ φτζρνασ).

9



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Αντιπτζριςθ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ

Ψηλό Service: χωρίσ φτερό 2

• 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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Ψηλό Service: με φτερό 1

Εκτζλεςθ κτυπιματοσ (με φτερό):

– Τονίηεται θ ςωςτι κζςθ του ςϊματοσ (αριςτερό 
πόδι προτεταμζνο και ςωςτι λαβι ρακζτασ).

– Το φτερό ςυγκρατείται με τον δείκτθ και τον 
αντίχειρα από το λαιμό τθσ βάςθσ του (ςυνικωσ θ 
χρωματικι ταινία) μπροςτά από το ςϊμα του 
αςκοφμενου και επάνω ςτθν πορεία τθσ 
αιϊρθςθσ τθσ ρακζτασ.

– Τονίηεται θ διαφορά ταχφτθτασ μεταξφ πτϊςθσ 
φτεροφ και αιϊρθςθσ ρακζτασ.
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Ψηλό Service: με φτερό 2

Εκτζλεςθ κτυπιματοσ (με φτερό):

– Εκτελείται θ απελευκζρωςθ του φτεροφ και το 
κτφπθμα αυτοφ μετά από τθν ςχετικι αιϊρθςθ του 
χεριοφ και τθσ ρακζτασ.

– Βακμιαία αυξάνεται θ απόςταςθ μεταξφ των 
αςκουμζνων.

– Οι αςκοφμενοι βρίςκονται ςτισ 2 πλευρζσ του 
διχτυοφ και ςε απόςταςθ  2μ από αυτό και εκτελοφν 
κτφπθμα με ςκοπό να ςτείλουν το φτερό κοντά ςτθν 
Τελικι Γραμμι του γθπζδου του ηευγαριοφ τουσ.
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Ψηλό Service: με φτερό 3

• Στθ φάςθ αυτι, δεν αναφζρονται οι ηϊνεσ 
service.
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Χαμηλό Service: Backhand 1

• Οι αςκοφμενοι βρίςκονται ςτθ μπροςτινι πλευρά 
τθσ Ηϊνθσ Service με τα πόδια ςε ελαφρά διάςταςθ 
(βάροσ ςϊματοσ μοιραςμζνο).

• Το φτερό ςυγκρατείται με το αριςτερό χζρι από τθν 
άκρθ του και βρίςκεται κρεμαςμζνο προσ τα κάτω, 
μπροςτά ςτθ κοιλιά του αςκοφμενου.

• Θ ρακζτα βρίςκεται με λαβι backhand να κρζμεται 
μπροςτά από τον αςκοφμενο, ανάμεςα ςτο φτερό 
και τθν κοιλιά του. Ο αγκϊνασ του δεξιοφ χεριοφ 
βρίςκεται ψθλά και ςτο φψοσ του ϊμου.
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Χαμηλό Service: Backhand 2

• Θ απελευκζρωςθ του φτεροφ ςυνοδεφεται από τθν 
κίνθςθ τθσ ρακζτασ που εκτελεί ζνα «ςπρϊξιμο» με 
τθν backhand πλευρά του, όπου απουςιάηει θ 
κίνθςθ “follow through”,  ζτςι ϊςτε το φτερό να 
περάςει επάνω και ξυςτά από το δίχτυ και να 
προςγειωκεί όςο γίνεται πιο κοντά ςτθν μπροςτινι 
γραμμι τθσ απζναντι διαγϊνιασ ηϊνθσ service.

• Μια μικρι αναπιδθςθ του αςκοφμενου προσ τα 
εμπρόσ ακολουκεί τθν απελευκζρωςθ του φτεροφ. 
Θ ρακζτα ζρχεται μπροςτά και ψθλά.
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Χαμηλό Service: Backhand 3

• Ο αςκοφμενοσ εκτελεί ζναν αρικμό από 
service και ελζγχει το ποςοςτό επιτυχίασ 
αυτϊν.
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Χαμηλό Service: Forehand 1

• Προετοιμαςία – εκτζλεςθ

– Ο αςκοφμενοσ βρίςκεται ςτθ ηϊνθ service όπωσ 
ςτθν εκτζλεςθ του ψθλοφ service.

– Θ προετοιμαςία για τθν εκτζλεςθ του κτυπιματοσ 
είναι παρόμοια με αυτι του ψθλοφ service
(κράτθμα φτεροφ, κζςθ ςϊματοσ αςκοφμενου και 
ρακζτασ).
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Χαμηλό Service: Forehand 2

– Θ εκτζλεςθ του κτυπιματοσ γίνεται με ζνα ελαφρφ 
ςπρϊξιμο του φτεροφ χωρίσ τθν πραγματοποίθςθ 
πρθνιςμοφ του πιχθ του δεξιοφ χεριοφ, αλλά με 
μια μικρισ διάρκειασ ςυνζχιςθ τθσ κίνθςθσ τθσ 
ρακζτασ (follow through) ζτςι ϊςτε το φτερό να 
περάςει επάνω και ξυςτά από το δίχτυ και να 
προςγειωκεί όςο γίνεται πιο κοντά ςτθν μπροςτινι 
γραμμι τθσ απζναντι διαγϊνιασ ηϊνθσ service.

– Μια μικρι αναπιδθςθ του αςκοφμενου προσ τα 
εμπρόσ ακολουκεί τθν απελευκζρωςθ του φτεροφ. 
Θ ρακζτα ζρχεται μπροςτά και ψθλά.
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Χαμηλό Service: Forehand 3

• Ο αςκοφμενοσ εκτελεί ζναν αρικμό από 
service και ελζγχει το ποςοςτό επιτυχίασ 
αυτϊν.
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Σημείωμα Αναφοράσ

Copyright Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ, Πατερμιάν Στεπάν-
Σαρκίσ, «Αντιπτζριςθ. Σερβίσ (Service)». Ζκδοςθ: 1.0. Θεςςαλονίκθ 2014. 
Διακζςιμο από τθ δικτυακι διεφκυνςθ:
http://eclass.auth.gr/courses/OCRS255/

http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/
http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/
http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/
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Το παρόν υλικό διατίκεται με τουσ όρουσ τθσ άδειασ χριςθσ Creative 
Commons Αναφορά - Παρόμοια Διανομι *1+ ι μεταγενζςτερθ, Διεκνισ 
Ζκδοςθ. Εξαιροφνται τα αυτοτελι ζργα τρίτων π.χ. φωτογραφίεσ, 
διαγράμματα κ.λ.π., τα οποία εμπεριζχονται ςε αυτό και τα οποία 
αναφζρονται μαηί με τουσ όρουσ χριςθσ τουσ ςτο «Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων 
Τρίτων».  

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/

Σημείωμα Αδειοδότηςησ

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/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.


