
Tehnika na blokiraweto 

 

 Blokiraweto e prva faza na odbranata. Glavna cel na blikiraweto e 

neutralizacija na protivni~kiot napad. Toa e eden od najslo`enite elementi za 

izveduvawe, poradi negovata kompleksnost i na~in na izveduvawe.  

Tehnikata na izveduvawe na blokiraweto mo`e da se podeli vo {est fazi i toa:  

 po~etna polo`ba 

 dvi`ewe (ako e neophodno) 

 izbor na mesto za otskok 

 izbor na moment na otskok 

 polo`ba na racete vo momentot blokirawe  

 doskok 

Po~etna polo`ba 

 Po~etnata polo`ba na teloto pretstavuva optimalna polo`ba koja na 

blokerot mu ovozmo`uva brza reakcija za da mo`e pravovremeno da stigne do 

mestoto kade protivnikot go izveduva napadot. Odbojkarot se nao|a vo visok 

odbojkarski stav (20-30cm oddale~en od mre`ata). Stapalata se vo {irina na 

ramenata,  normalno postaveni na mre`ata. Nozete se malku svitkani vo kolenata. 

Gorniot del na teloto e ispraven, racete se lesno svitkani vo laktite, a dlankite 

se zavrteni kon mre`ata i pred teloto vo visina na ramenata ili na glavata. 

Dvi`ewe 

 Dvi`ewe na blokerot se izveduva na pove}e na~ini, a toa zavisi od 

rastojanieto koe {to toj treba da go pomine pokraj mre`ata. Na pokratko rastojanie 

koga blokira vo ista ili vo sosedna zona  mo`e da se izveduva so ~ekori vo strana 

ili so vrksteni ~ekori, toga{ blokerot se dvi`i paralelno so mre`ata so lice kon 

protivnikot. Ako blokiraweto e na pogolemo rastojanie, preku edna zona, 

dvi`eweto e so obi~ni ~ekori koga blokerot e zavrten strani~no kon mre`ata. 

Posebno ovaa tehnika ja koristat srednite blokeri. Tr~aweto zapo~nuva so kratok 

~ekor, a potoa progresivno so podolgi ~ekori. Za da se transformira 

horizantalnata brzina pri tr~aweto vo vertikalen skok, a isto taka da blokerot ne 

otskokne vo dale~ina namesto vo viso~ina, potrebno e da se izvede takanare~en 

stopira~ki ~ekor. Stapaloto na is~ekorenata noga se postavuva normalno vo 

pravecot na dvi`ewe po {to se priklu~uva i stapaloto na drugata noga, taka da dvete 

stapala se postaveni normalno na mre`ata vo pravec na sme~erot. 

 



Izbor na mesto za otskok 

 Najosnovno e blokerot da se postavi  vo proekcijata na zaletot na 

protivni~kiot sme~er. Ova posebno se odnesuva na srednite blokeri koi moraat 

sekoga{ da bidat nasproti srednite napa|a~i na protivnikot (lice vo lice). 

Krajnite blokeri najdobro e da se postavat okolu 50cm od strani~nite linii, 

odnosno od antenite, kako bi mo`ele da dejstvuaat protiv sme~erite vo dvata 

osnovni pravci na napadot i po dijagonala i po paralela. 

Izbor na moment na otskok 

 Ponekoga{ blokerot mora da izvede skok od mesto. Zatoa od po~etnata 

polo`ba treba da gi svitka kolenata so {to te`i{teto na teloto se spu{ta 

ponisko, a agolot pome|u podkolenicite i nadkolenicite e 90°. Od taa polo`ba so 

eksplozivno dvi`ewe se izveduva vertikalen skok, a racete od pred gradite se 

ispru`uvaat kon gore i nad mre`ata. Ponekoga{ odbojkarite, osobeno srednite 

blokeri, nemaat vreme za tolkavo svitkuvawe vo kolenata, poradi brziot 

protivni~ki napad i skokot treba da go izvedat brzo. Vo site drugi situacii 

blokerot treba da go odredi  momentot na otskok posle odredeno pridvi`uvawe. 

Priklu~uvaj}i ja odraznata noga do is~ekorenata so eksplozivno pritiskawe na 

podogata, prosleden so ekstenzija vo zglobovite na kolenata, ispru`uvawe na teloto 

i zamav so racete se izveduva otskokot. Pri blokirawe na sredni i visoki topki 

blokerot treba da go izvede otskokot so malo zakasnuvawe, pred sme~erot da ja 

izvede najvisokata to~ka na skokot od pri~ina {to napa|a~ot koristi podolg zalet 

za sme~, zamav so race i e vo pozicija da izvede povisok skok od blokerot. 

Polo`ba na racete vo momentot na blokirawe 

 Vo momentot na skokot, racete se ispru`uvaat pred teloto nagore i napred 

ili od strana nagore i napred. Tie se postavuvaat  paralelno edna so druga. Prstite 

se maksimalno ra{ireni, a palcite se svrteni eden kon drug na oddale~enost od 5cm. 

Za vreme na blokiraweto, blokerot treba racete da gi prefrli preku mre`ata i 

dlankite da gi postavi  poblisku do topkata. So toa se skratuva agolot na terenot i 

se ote`nuva napadot na protivnikot. Pri postavuvaweto na maksimalno 

ispru`enite race kon topkata, glavata e pome|u racete so bradata nadolu, so {to se 

ovozmo`uva pogolemo prefrluvawe preku mre`ata. Pogledot e sekoga{ kon 

topkata. Nozete se ispru`eni vo kolenata i pomesteni napred kako protivte`a na 

navednuvaweto na gorniot del na teloto napred. Stoma~nite muskuli se zategnati i 

slu`at kako stabilizatori pri izveduvaweto na skokot. Postavuvaweto na racete 

kon topkata se razlikuva od toa na koj del od mre`ata se izveduva blokiraweto. 

Imeno, na kraevite od mre`ata dlankata od nadvore{nata raka e zavrtena kon 

vnatre, a drugata e postavena paralelno na mre`ata. 



Doskok 

 Doskokot se izveduva na predniot del na stapalata i so lesno svitkani kolena 

se vr{i amortizacija na te`inata na teloto za da ne se dopre  mre`ata. Racete brzo 

se povlekuvaat vo momentot koga odbojkarot po~nuva da pa|a. Blokerot doskoknuva 

brzo zavrten kon svojot del od terenot, vr{ej}i so toa samoza{tita i spremen za 

nova situacija na igrata. 

 

 https://www.youtube.com/watch?v=UForevjCu2Y 

 https://www.youtube.com/watch?v=FM_TRRNQcQQ 
 

Individualen blok - se ona {to e istaknato vo tehnikata na izveduvawe na 

blokiraweto se odnesuva na individualniot blok. 

 https://www.youtube.com/watch?v=7qLLq2Z12mc 

Dvoen blok - go so~inuvaat dva igra~i 

i toa po nivnite specijalizirani ulogi:  

sreden i kraen bloker. Toj e najzastapen 

vo tekot na nadigruvaweto na dve ekipi, 

spored toa e najfunkcionalen i 

najefikasen vo borbata protiv 

sme~erite od protivni~kata ekipa. Se 

izveduva po celata dol`ina na mre`ata 

vo site zoni na napadot. Koga napadot na 

protivnikot se izveduva na kraevite na 

mre`ata vo zonite 4 i 2, sredniot bloker 

zaedno so leviot bloker, ako e napadot vo sprotivnata zona 2 i so desniot bloker 

ako e napadot vo sprotivnata zona 4, formiraat dvoen blok. Pri formiraweto na 

dvoen blok razlikuvame igra~ koj go gradi blokot (osnoven bloker) i igra~ koj go 

formira blokot (pomo{en bloker) koj se pribli`uva kon osnovniot bloker. 

 https://www.youtube.com/watch?v=3gm4LsSIyoU 
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Troen blok - sostaven e od site igra~i koi se na prednata linija. Mo`e da se 

postavuva preku celata dol`ina na mre`ata, zna~i vo site predni zoni. Poradi toa 

treba da go formiraat pove}e igra~i, treba pogolema koordinacija. Naj~esto se 

koristi protiv ekipi koi igraat ednostavno, so visoki topki (treto tempo) vo 

napadot. Posebno e uspe{en pri napadi preku sredinata na mre`ata i od zadnata 

zona 6 zatoa {to blokerite go izveduvaat od svoite po~etni pozicii, bez mnogu 

pridvi`uvawe. Tehnikata na formirawe e ista kako i kaj dvojniot blok. 

Karakteristi~no za postavuvaweti na racete pri blokiraweto na kraevite e toa 

{to nadvore{nata raka na krajniot bloker e prefrlena pove}e preku mre`ata i 

zavrtena navnatre. Vnatre{nata raka na krajniot i dvete race na sredniot bloker  

se paralelno na mre`ata, a tretiot bloker racete treba da gi spu{ti kon topkata i 

usmeri nadolu. Koga trojniot blok se formira na sredinata na mre`ata, 

nadvore{nite race na krajnite blokeri se zavrteni kon vnatre, a vnatre{nite race 

i racete na sredniot bloker se paralelno na mre`ata so cel da se zagradi topkata. 
 

 
 

 https://www.youtube.com/watch?v=QAclsMKaPKI  

 https://www.youtube.com/watch?v=hMHKYsT-2Aw 
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