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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. Drop shots.

i. Forehand drop.

ii. Backhand drop.

2. Net shots.

i. Καρφί.

ii. «κόψιμο» του φτεροφ.

iii. Lift.

3. Εξάςκθςθ.
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Σκοποί  ενότητασ

• Κατανόθςθ των drop shots.

• Κατανόθςθ των net shots.

• Κατανόθςθ τθσ μεκοδικισ εκμάκθςθσ των 
drop shots.

• Κατανόθςθ τθσ μεκοδικισ εκμάκθςθσ των net 
shots.

• Εξάςκθςθ ςτα drop shots.

• Εξάςκθςθ ςτα net shots.
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Forehand drop: 
Θζςη ςϊματοσ

• Η κζςθ που κα πάρει ο αςκοφμενοσ είναι τζτοια, 
ϊςτε βριςκόμενοσ κάτω από το φτερό, να ζχει τθν 
επιλογι είτε για κτφπθμα clear, είτε για drop. Το 
ςθμείο αυτό είναι ςυνικωσ μακριά από το δίχτυ και 
κοντά ςτο πίςω όριο του γθπζδου του.
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Forehand drop: 
Προετοιμαςία για το κτφπημα

• Η κζςθ των ϊμων του αςκοφμενου και τθσ ρακζτασ 
πρζπει να είναι αυτι που απαιτείται για ζνα 
κτφπθμα clear, κακϊσ πολλζσ φορζσ θ επιλογι του 
κτυπιματοσ γίνεται τθν τελευταία ςτιγμι, 
εξαρτϊμενθ από τθν αντίδραςθ του αντίπαλου 
παίκτθ (κίνθςθ προσ το δίχτυ ι κζςθ μακριά από 
αυτό).
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Forehand drop: 
Εκτζλεςη του κτυπήματοσ

• Η εκτζλεςθ του κτυπιματοσ forehand drop αρχίηει με ςτροφι 
των ϊμων και πρθνιςμό του πιχθ (όπωσ ακριβϊσ ςτο 
κτφπθμα forehand clear) και τθ ςτιγμι ακριβϊσ πριν τθν 
επαφι τθσ ρακζτασ με το φτερό, ςταματάει ο πρθνιςμόσ και 
όλο το χζρι (από τον ϊμο μζχρι τα δάχτυλα) κινείται ςαν ζνα 
κομμάτι, ςπρϊχνοντασ το φτερό να περάςει κοντά από το 
πάνω μζροσ του διχτυοφ, με τθ ρακζτα να κινείται ςε ζνα 
παράλλθλο επίπεδο προσ το δίχτυ και να περνάει μπροςτά 
από το ςϊμα του παίκτθ. Το φτερό ςε όλθ τθν τροχιά 
προςζγγιςθσ προσ το δίχτυ κα πρζπει να ζχει κακοδικι 
τροχιά και ςε κανζνα ςθμείο αυτισ να μθν ανυψωκεί, κακϊσ 
κάτι τζτοιο κα επιφζρει κακυςτζρθςθ και κα δϊςει ςτον 
αντίπαλο πολφτιμο χρόνο να κινθκεί προσ το φτερό.
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Forehand drop: 
Μετακίνηςη ςτη βάςη

• Αμζςωσ μετά το κτφπθμα κα πρζπει ο παίκτθσ να 
κινθκεί προσ τθ βάςθ του, που ςτθν ςυγκεκριμζνθ 
ςτιγμι είναι πιο κοντά ςτο δίχτυ και προσ τθν 
πλευρά που ζχει κατευκυνκεί το φτερό.

11



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Αντιπτζριςθ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ

Forehand drop: 
Εξάςκηςη

• Εκτζλεςθ τθσ κίνθςθσ χωρίσ τθν παρουςία του 
φτεροφ.

• Ο βοθκόσ από τθν απζναντι πλευρά εκτελεί 
ψθλό service και ο αςκοφμενοσ εκτελεί 
forehand clear.

• Ο βοθκόσ από τθν απζναντι πλευρά εκτελεί 
ψθλό service και ο αςκοφμενοσ εκτελεί 
forehand drop.

• Ο αςκοφμενοσ εκτελεί εναλλάξ κτυπιματα  
clear και drop.
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Backhand drop: 
Θζςη ςϊματοσ

• Ο αςκοφμενοσ ζχει πάρει κζςθ για το κτφπθμα αυτό 
ςτθν πίςω αριςτερά γωνία του γθπζδου του, 
ακολουκϊντασ τον βθματιςμό που κα τον φζρει με 
το δεξί πόδι κάτω από το φτερό, τθν πλάτθ του 
ςτραμμζνθ προσ το δίχτυ και το χζρι με τον αγκϊνα 
ψθλά και τθ ρακζτα ςτραμμζνθ προσ τα κάτω.
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Backhand drop: 
Προετοιμαςία για το κτφπημα

• Ζνα κτφπθμα drop shot ςτζλνει το φτερό κοντά 
ςτο δίχτυ και αναγκάηει τον αντίπαλο να 
κινθκεί κοντά ςε αυτό, μεταφζροντασ ζτςι το 
παιγνίδι ςτον μπροςτινό χϊρο του γθπζδου.

• Η προετοιμαςία για το κτφπθμα αυτό δεν κα 
πρζπει να διαφζρει από αυτι για ζνα κτφπθμα 
clear, με αποτζλεςμα ο αντίπαλοσ να λάβει όςο 
το δυνατόν λιγότερεσ πλθροφορίεσ πριν τθν 
εκτζλεςθ του.
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Backhand drop: 
Εκτζλεςη του κτυπήματοσ

• Η κίνθςθ για τθν εκτζλεςθ του κτυπιματοσ αυτοφ, κα πρζπει 
να ακολουκιςει αυτιν για το backhand clear και κα πρζπει 
να διαφοροποιθκεί κατά τον υπτιαςμό του πιχθ, ο οποίοσ 
δεν κα πρζπει να ολοκλθρϊςει τθν ςτροφι του, αλλά μόλισ 
πριν τθν επαφι τθσ ρακζτασ με το φτερό, κα πρζπει να 
ςταματιςει (ο υπτιαςμόσ) και να ςυνεχίςει το χζρι τθν κίνθςθ 
του από τον αγκϊνα με ζνα ελαφρφ ςπρϊξιμο του φτεροφ 
από τθν ρακζτα (θ κεφαλι τθσ κα πρζπει να ζχει μια ελαφρά 
κλίςθ προσ τα κάτω, κατεφκυνςθ που κα ακολουκιςει το 
φτερό). Να ςθμειωκεί πωσ το κτφπθμα-ςπρϊξιμο κα πρζπει 

να γίνει ταυτόχρονα με το πάτθμα του δεξιοφ ποδιοφ.
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Backhand drop: 
Μετακίνηςη ςτη βάςη

• Αμζςωσ μετά το κτφπθμα, κα πρζπει να δοκεί μια 
ϊκθςθ από το δεξί πόδι ϊςτε να ςτραφεί το ςϊμα 
προσ το δίχτυ –ακολουκϊντασ το βλζμμα τθν τροχιά 
του φτεροφ- και από εκεί κα ακολουκιςει θ 
μετακίνθςθ προσ τθ βάςθ.
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Backhand drop: 
Εξάςκηςη

• Εκτζλεςθ τθσ κίνθςθσ χωρίσ τθν παρουςία του 
φτεροφ.

• Ο βοθκόσ από τθν απζναντι πλευρά εκτελεί ψθλό 
service και ο αςκοφμενοσ εκτελεί backhand clear.

• Ο βοθκόσ από τθν απζναντι πλευρά εκτελεί ψθλό 
service και ο αςκοφμενοσ εκτελεί backhand drop.

• Ο αςκοφμενοσ εκτελεί εναλλάξ κτυπιματα clear και 
drop.
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Άςκηςη

• Service – Clear, Service – Drop, κ.ο.κ.

• 3 άτομα (αςκοφμενοσ και 2 βοθκοί): ψθλό 
service και εναλλάξ Forehand και Backhand Drop

• 3 άτομα (αςκοφμενοσ και 2 βοθκοί, ςτο μιςό 
γιπεδο): Ο αςκοφμενοσ παίηει εναλλάξ clear και 
drop και οι βοθκοί ςτζλνουν το φτερό προσ το 
πίςω μζροσ του γθπζδου (service, clear, clear, 
drop, lift, clear, κ.ο.κ.
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Net shots

• Σε ςυνζχεια ενόσ κτυπιματοσ drop, ο αςκοφμενοσ 
κινείται προσ το δίχτυ για τθ ςυνζχεια ςτο παιγνίδι. 
Η πικανότθτα να αντιμετωπίςει ζνα κτφπθμα κοντά 
ςτο δίχτυ είναι μεγαλφτερθ από αυτι ςτο πίςω 
μζροσ του γθπζδου του.  Ζνα κτφπθμα ςτο πίςω 
μζροσ του γθπζδου για να είναι αποτελεςματικό, κα 
πρζπει να δϊςει ςτο φτερό μια τροχιά ψθλι και 
βακιά, κάτι που κα δϊςει με τθ ςειρά του τον 
απαραίτθτο χρόνο ςτον αςκοφμενο να κινθκεί προσ 
τα πίςω για τθ ςυνζχεια.
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Forehand net shots

• Σχετικά με τθν κίνθςθ ςτθν γωνία του γθπζδου, 
εξετάηονται τρείσ διαφορετικζσ ςυνκικεσ, ανάλογεσ 
με το φψοσ επαφισ τθσ ρακζτασ με το φτερό. Οι 
επιλογζσ είναι ςε πρϊτθ φάςθ το καρφί, ςτθ 
ςυνζχεια το «κόψιμο» του φτεροφ και τζλοσ το lift,  
όπου ο αςκοφμενοσ ςτζλνει το φτερό ψθλά και πίςω 
ςτθν τελικι γραμμι του αντίπαλου γθπζδου.
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Μετακίνηςη

• Ο αςκοφμενοσ κινείται προσ το δίχτυ από τθ βάςθ με 
μια αναπιδθςθ ςτθ βάςθ και μια μικρι προβολι 
του αριςτεροφ ποδιοφ προσ τθν δεξιά και μπροςτά 
γωνία του γθπζδου του (εκεί που κατευκφνεται το 
φτερό). Το αριςτερό πόδι προςγειϊνεται ςχεδόν 
επάνω ςτθν Μπροςτινι Γραμμι Service και 
ακολουκεί μια μεγαλφτερθ προβολι του δεξιοφ 
ποδιοφ προσ τθν κατεφκυνςθ τθσ κίνθςθσ με 
προςγείωςθ του δεξιοφ ποδιοφ ςτθν ευκεία, χωρίσ 
να δθμιουργθκοφν άλλεσ αναπθδιςεισ ι βυκίςεισ.
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Καρφί

• Ο κορμόσ είναι όρκιοσ και θ ρακζτα αναςθκϊνεται 
κατά τθν προςζγγιςθ. Τθν ςτιγμι τθσ επαφισ του 
δεξιοφ ποδιοφ με το ζδαφοσ, εκτελείται το κτφπθμα 
–ζνα κτφπθμα κοντά ςτο δίχτυ που ςτζλνει το φτερό 
χαμθλά και μπροςτά –κοντά ςτο δίχτυ. Η ρακζτα ςτθ 
ςυνζχεια διαγράφει μια πορεία παράλλθλθ με το 
δίχτυ ϊςτε να αποφευχκεί θ επαφι μαηί του. Μετά 
το κτφπθμα, το δεξί πόδι ςπρϊχνει προσ τα πίςω και 
ο αςκοφμενοσ επιςτρζφει με μια αναπιδθςθ ςτθ 
βάςθ του.
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«Κόψιμο» του φτεροφ

• Ο κορμόσ είναι όρκιοσ και το χζρι τθσ ρακζτασ απλϊνει προσ 
το φτερό, διατθρϊντασ μια μικρι κάμψθ (γωνία) ςτον 
αγκϊνα κακϊσ και ζναν ελαφρφ υπτιαςμό του πιχθ, με 
αποτζλεςμα θ ρακζτα να βρίςκεται λίγο χαμθλότερα από το 
φψοσ τθσ λαβισ τθσ. Η ρακζτα που βρίςκεται ςτα δάχτυλα 
του χεριοφ, ζρχεται ςε επαφι με τθ βάςθ του φτεροφ, όςο το 
δυνατόν πιο κοντά ςτο πάνω μζροσ του διχτυοφ και εκτελεί 
ζνα μικρό ςπρϊξιμο (ξφςιμο) με αποτζλεςμα το φτερό να 
αρχίςει να περιςτρζφεται και να αρχίςει να πζφτει ακριβϊσ 
πίςω από το δίχτυ, δυςκολεφοντασ πολφ τθν απάντθςθ του 
αντίπαλου. Μετά το κτφπθμα ο αςκοφμενοσ απομακρφνεται 
από το ςθμείο, ζχοντασ υπόψθ πωσ θ πικανότερθ απάντθςθ 
του αντίπαλου κα είναι ζνα κτφπθμα κοντά ςτο δίχτυ.
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Lift

• Το κτφπθμα αυτό απαιτείται όταν το φτερό ζχει περάςει ςτο 
γιπεδο του αςκοφμενου και πλθςιάηει ςτο ζδαφοσ, κοντά ςτο 
δίχτυ. Μετά τον βθματιςμό που κα φζρει τον αςκοφμενο 
κοντά ςτθ δεξιά και μπροςτά γωνία, θ προβολι του δεξιοφ 
ποδιοφ ςυνικωσ είναι μεγαλφτερθ. Ο δεξιόσ αγκϊνασ 
προβάλει χαμθλά και ο πιχθσ ςε υπτιαςμό. Ταυτόχρονα με 
τθν προβολι του ποδιοφ, γίνεται και το κτφπθμα που αρχίηει 
με αιϊρθςθ του χεριοφ από πίςω και ολοκλθρϊνεται με 
πρθνιςμό  με αποτζλεςμα το φτερό να περάςει κοντά από το 
δίχτυ και να κατευκυνκεί ψθλά και πίςω, κοντά ςτθν τελικι 
γραμμι του αντίπαλου γθπζδου. Μετά το κτφπθμα, το δεξί 
πόδι ςπρϊχνει και ο αςκοφμενοσ επιςτρζφει ςτθ βάςθ του.

26



Αριστοτέλειο
Πανεπιστήμιο
Θεσσαλονίκης

Αντιπτζριςθ

Τμιμα Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ Θεςςαλονίκθσ

Backhand net shots 1

• Στα κτυπιματα ςτθν μπροςτά και αριςτερά γωνία του 
γθπζδου, οι βαςικζσ κινιςεισ είναι όμοιεσ με αυτζσ τθσ δεξιάσ 
πλευράσ. Η αναπιδθςθ ςτθ βάςθ φζρνει το αριςτερό πόδι 
ςχεδόν επάνω ςτθν Μπροςτινι Γραμμι Service προσ τθν 
αριςτερι  πλευρά και το δεξί με μεγάλθ προβολι ζρχεται 
ςτθν ευκεία τθσ κίνθςθσ του παίκτθ προσ το ςθμείο που 
κατευκφνεται το φτερό. Ο κορμόσ ζχει τζτοια κζςθ, ϊςτε θ 
δεξιά πλευρά –και ϊμοσ- βρίςκεται προσ το δίχτυ. Η ρακζτα 
βρίςκεται ςτο χζρι με λαβι backhand και ςτα δάχτυλα. Η 
προετοιμαςία για καρφί γίνεται με ανφψωςθ τθσ ρακζτασ  
επάνω από το φψοσ του κεφαλιοφ του αςκοφμενου και 
ελαφρφ πρθνιςμό.
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Backhand net shots 2

• Στο κτφπθμα του φτεροφ ςτο φψοσ του διχτυοφ, θ προβολι 
του δεξιοφ αγκϊνα, ο πρθνιςμόσ του δεξιοφ πιχθ και το 
κράτθμα τθσ ρακζτασ ςτα δάχτυλα του χεριοφ, δθμιουργοφν 
τθν απαραίτθτθ ακρίβεια ςτο κτφπθμα-ξφςιμο που κα 
ακολουκιςει. Στο lift δε, ο δεξιόσ αγκϊνασ προθγείται και ο 
πιχθσ προσ τα πίςω ςε μεγάλο πρθνιςμό. Ταυτόχρονα με το 
πάτθμα του δεξιοφ ποδιοφ, γίνεται και θ αιϊρθςθ προσ τα 
εμπρόσ του δεξιοφ χεριοφ, ακολουκοφμενθ από ζναν ιςχυρό 
υπτιαςμό.
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Εξάςκηςη

• Η εξάςκθςθ γίνεται ςτθν αρχι χωρίσ τθν παρουςία 
φτεροφ. Ο αςκοφμενοσ βρίςκεται ςτθ βάςθ του και 
εκτελεί βθματιςμοφσ ςτθ γωνία (δεξιά ι αριςτερά).

• Στθν εξάςκθςθ με φτερό, ο βοθκόσ από τθν απζναντι 
πλευρά ρίχνει το φτερό (με το χζρι) και ο αςκοφμενοσ 
εκτελεί το κτφπθμα που ζχουν προκακορίςει.

• Μετά από χαμθλό service, εκτελείται μια ςειρά από 
κτυπιματα κοντά ςτο δίχτυ.

• Η ίδια άςκθςθ, όπου γίνεται προςπάκεια να τελειϊςει 
θ ςειρά των κτυπθμάτων με καρφί.
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