
 

 

 

ΠΕΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗ 

 

1. 18 ΜΕΤΑΒΑΛΛΟΜΕΝΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ ΜΠΑΛΑΣ 
2. ΑΠΛΟΠΟΙΗΜΕΝΕΣ ΜΕΤΑΒΑΛΛΟΜΕΝΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΑΣΑ 
3. ΑΠΛΟΠΟΙΗΜΕΝΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΓΙΑ ΜΑΝΣΕΤΑ 
4. ΑΠΛΟΠΟΙΗΜΕΝΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΜΕ ΠΡΟΠΟΝΗΤΗ (1) 
5. ΕΞΑΣΚΗΣΗ ΠΑΣΑΣ ΚΑΤΩ ΑΠΟ ΟΜΑΛΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ 
6. ΧΤΥΠΗΜΑ ΣΕ ΣΤΑΘΕΡΗ ΜΠΑΛΑ 
7. ΜΕΤΑΒΑΛΛΟΜΕΝΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΓΙΑ ΜΑΝΣΕΤΑ 
8. ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ ΜΠΛΟΚ 
9. ΜΠΛΟΚ 2 
10. ΠΑΙΧΝΙΔΙ 3 Χ 3 
11. ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ 1 Χ 1 
12. ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ 2 Χ 2 
13. ΡΥΘΜΟΣ ΑΛΜΑΤΟΣ ΧΤΥΠΗΜΑΤΟΣ 
14. ΣΕΡΒΙΣ ΑΠΟ ΚΑΤΩ 
15. ΤΕΧΝΙΚΗ: ΑΠΛΟΠΟΗΜΕΝΕΣ ΣΥΝΘΗΚΕΣ ΓΙΑ ΜΠΛΟΚ 
16. ΙΔΙΟΔΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ 
17. ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ 
18. ΜΥΪΚΗ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ 

https://youtu.be/jpdkcuR-PK0
https://youtu.be/KYHILne1qmE
https://youtu.be/XrQCsfFA_yY
https://youtu.be/HhD0tSY90tM
https://youtu.be/DobyWsZYDBg
https://youtu.be/WNgtbIjmOiw
https://youtu.be/ASBsbKmWYy4
https://youtu.be/FuQ-F6Q51bc
https://youtu.be/_orC89IjSME
https://youtu.be/Hhw8Me6S8-k
https://youtu.be/qvryOL-C1Bo
https://youtu.be/XSIBF87bOcE
https://youtu.be/87bY7-lmfNI
https://youtu.be/0wL8EYUHzHo
https://youtu.be/ToPnXhnW10I
https://youtu.be/zmQh6EoluvE
https://youtu.be/r54KOaeaTno
https://youtu.be/IdN-NHFJSfA


19. ΣΤΑΘΕΡΟΠΟΙΗΣΗ 
20. ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 
21. ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ 1 Χ 1 ΚΑΙ 2 Χ 2 ΜΕ ‘’ΠΙΑΝΩ ΚΑΙ ΠΕΤΩ’’ 
22. MINI VOLLEYBALL 
23. ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΜΕ ΜΠΑΛΟΝΙΑ ΓΙΑ ΜΙΝΙ VOLLEY 
24. ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΜΕ ΣΤΕΦΑΝΙΑ ΓΙΑ Φ.Κ. 
25. ΕΠΙΔΕΞΙΟΤΗΤΑ, ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ, Κ.Α. 
26. ΕΠΙΘΕΣΗ 3 – 6 
27. ΗΛΙΚΙΕΣ 3 – 6 
28. ΥΛΙΚΟ ΓΙΑ ΜΙΝΙ 2 – 6 
29. 1,2,3, MINI VOLLEY EXERCISE 1 
30. ΕΚΜΑΘΗΣΗ ΕΠΙΘΕΣΗΣ 3 – 6 
31. ΕΚΜΑΘΗΣΗ ΜΑΝΣΕΤΑΣ 3 – 6 

 

https://youtu.be/-xwYiA0UfQM
https://youtu.be/N9jDt0Y8Iws
https://youtu.be/PfLPB7BY8SA
https://youtu.be/c0vMrEjFJxs
https://youtu.be/fTe8srR1zvo
https://youtu.be/B0IbH1e0I0Q
https://youtu.be/p2dIEuyIQ3Y
https://youtu.be/1bb4Gb5_f6A
https://youtu.be/TzJMp-Kzvsk
https://youtu.be/I-sseTf_xgc
https://youtu.be/0CnEAhJgKpc
https://youtu.be/s_N2APcurLs
https://youtu.be/YN1LTwJP48E

