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Ηζτου, E. & Καςαμπαλισ, Θ. (2006). Πετοςφαίριςη. Εκδόςεισ Σελζκριον. Ακινα. 

«Η δεξιότητα του μπλοκ χρηςιμοποιείται: 
•για να ανακόψει την επίθεςη του αντιπάλου ςε όλο το  
μήκοσ του διχτυοφ 
•για να αναγκάςει τον αντίπαλο να κατευθφνει την επίθεςη  
προσ ζνα μζροσ του γηπζδου, όπου η ομάδα ζχει  
τοποθετήςει τον καλφτερο αμυντικό …,ςελ 115» 



Σα είδη του μπλοκ 

Επιθετικό ή Ενεργητικό Αμυντικό ή Παθητικό 
• Ο παίκτθσ διειςδφει με τα χζρια του ςε  

γωνία πάνω από το δίχτυ μζςα ςτο  
αντίπαλο γιπεδο, προςπακϊντασ να 
ςκεπάςει τθν μπάλα. Ζτςι όταν ο 
επικετικόσ καρφϊςει πάνω ςε αυτιν τθν 
επιφάνεια, θ μπάλα πρζπει να  
κατευκφνεται προσ το δάπεδο. 

• Χρθςιμοποιείται από παίκτεσ που δεν  
μποροφν να φζρουν τισ παλάμεσ τουσ 
ψθλά πάνω από το δίχτυ (ζλλειψη φψουσ  
ή άλματοσ, αργό μπλοκ, μπλοκ εκτόσ 
ςωςτήσ θζςησ). Ο παίκτθσ τοποκετεί τισ  
παλάμεσ των χεριϊν του ζτςι ϊςτε να  
ςχθματίςει μία επιφάνεια αναπιδθςθσ  
για τθν μπάλα. 
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Θ 
τεχνικι  
του 
Μπλοκ 

Η Θζςη 
ετοιμότητασ 

Πόδια ανοιχτά, πλάτοσ ϊμων, ελαφρά λυγιςμζνα. Απόςταςθ από δίχτυ/  
κεντρικι γραμμι: 20-30εκ. 
Παλάμεσ ψθλά & ελαφρά μπροςτά από τουσ ϊμουσ.  
Βραχίονεσ λυγιςμζνοι, παράλλθλοι με το δάπεδο. Πλάτθ ίςια 

Η Μετακίνηςη Κοντινι απόςταςθ: μικρό πλάγιο βιμα. 
Μεγαλφτερθ: ζνα μικρό πλάγιο και ζνα ςυρτό ςταυρωτό. 

Η Οπτική  
Επαφή 

Πρϊτα με τον επικετικό. 
Μετά ςτθν πάςα αλλά και ςτον επικετικό (περιφερειακι όραςθ).  
Μόλισ θ μπάλα φφγει από τον παςαδόρο, μετακινείται για τθν  
τελικι τοποκζτθςθ και το μπλοκ. 

Σο Άλμα Γόνατα και ιςχία λυγίηουν και τεντϊνουν τελείωσ. 
Πλάτθ ίςια. 
Χζρια πάνω από ϊμουσ. 

Η δράςη του  
πάνω μζρουσ  
του ςώματοσ 

Κεφάλι κοντά ςτα χζρια, μεταξφ των βραχιόνων. 
Οι κοιλιακοί ςυςπϊνται ςτο ψθλότερο ςθμείο του άλματοσ. Σα  
χζρια τεντϊνουν, προςπακϊντασ να ειςχωριςουν ςτον αντίπαλο  
εναζριο χϊρο. 
Οπτικι επαφι με τθν μπάλα. 

Η επαφή με την  
μπάλα 

Παλάμεσ κινοφνται από & μπροςτά από ϊμουσ. Βραχίονεσ  
τεντϊνουν τελείωσ. Καρποί ςτακεροί, δάχτυλα απλωμζνα. 

Η προςγείωςη Οι παλάμεσ & βραχίονεσ αποςφρονται.  
Λφγιςμα αςτραγάλων, γονάτων, ιςχίων.  
Προετοιμαςία για επίκεςθ. 

Ηζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τησ Πετοςφαίριςησ Ι. University Studio Press, Θεςςαλονίκθ 



Θζςη ετοιμότητασ 

• 

 

 

 
 

• 

 

 

 
• 

Θ κζςθ ετοιμότθτασ για το μπλοκ  
επιτρζπει ςτον παίκτθ να κινθκεί 
γριγορα προσ οποιοδιποτε ςθμείο  
του φιλζ και να αντιδράςει ςτθν 
επικετικι ενζργεια του αντιπάλου. 

΢τθ κζςθ ετοιμότθτασ ο παίκτθσ  
βρίςκεται με το μζτωπο προσ τον  
αντίπαλο και παρακολουκεί τισ  
κινιςεισ του. 

Σα πόδια του παίκτθ είναι  
τοποκετθμζνα το ζνα δίπλα ςτο άλλο  
παράλλθλα μεταξφ τουσ, ςτθ  
διάςταςθ όςο και το άνοιγμα των  
ϊμων και ελαφρά λυγιςμζνα, ενϊ το  
βάροσ του ςϊματοσ βρίςκεται 
εμπρόσ ςτισ μφτεσ των ποδιϊν. 

•Πζλματα 
•Πόδια 
•΢ϊμα – κορμόσ 
•Βραχίονεσ – αγκϊνεσ -  
παλάμεσ 



 
Μετακίνηςη για κοντινή απόςταςη 

• Για κοντινι απόςταςθ, αν ο 
παίκτθσ εκτελεί ατομικό 
μπλοκ ςτθ ηϊνθ του, πικανά  
να εκτελζςει ζνα μικρό 
πλάγιο βιμα δεξιά ι  
αριςτερά του, 



Μετακίνθςθ για μπλοκ: πλάγιο και ςταυρωτό βιμα 

Neves, Taubi & Johnson, Aaron & Myrer, J & Seeley, Matthew. (2011). Comparison of the Traditional,  
Swing, and Chicken Wing Volleyball Blocking Techniques in NCAA Division I Female Athletes. Journal of  
sports science & medicine. 10. 452-7. 



2. ΢τάδια διδαςκαλίασ του μπλοκ 

ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩ΢Θ ΣΟΤ  
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ΢ ΢ΠΟΤΔΩΝ ΣΟΤ 
ΣΕΦΑΑ ΠΘ – ΑΤΣΕΠΙ΢ΣΑ΢ΙΑ, ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Θ  
ΚΜ: 305, ΠΑΣ΢ΙΑΟΤΡΑ΢ Α΢ΣΕΡΙΟ΢. Το Μπλοκ. 

http://docplayer.gr/32506171-Epeaek-  
anamorfosi-toy-programmatos-spoydon-toy-  
tefaa-pth-aytepistasia-petosfairisi-km-305-  
patsiaoyras-asterios.html 

• Αρχικι τοποκζτθςθ του 
ςϊματοσ 

• Μετακίνθςθ 

• Άλμα 

• Σοποκζτθςθ των χεριϊν ςτον  
αζρα και τθν επαφι με τθν 
μπάλα 

• Προςγείωςθ 

Ηζτου, Ε. (2001). Η Διδαςκαλία τησ Πετοςφαίριςησ Ι. 
University Studio Press, Θεςςαλονίκθ. 

Ηζτου, E. & Καςαμπαλισ, Θ. (2006). Πετοςφαίριςη. 
Εκδόςεισ Σελζκριον, Ακινα. 

Θζςθ ετοιμότθτασ  
Μετακίνθςθ 
Άλμα 
Ο μπλοκζρ κα πρζπει να κάνει το  
άλμα του ακριβϊσ μετά τον επικετικό  
ςτισ περιςςότερεσ πάςεσ και  
ταυτόχρονα με τθν πάςα ςτισ  
γριγορεσ. 

Επαφι με τθν μπάλα  
Προςγείωςθ 
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2. ΢τάδια διδαςκαλίασ και ενδεικτικζσ αςκιςεισ 

Αρχική θζςη –  
Μετακίνηςη - Άλμα 

Οι παίκτεσ απζναντι από ζναν τοίχο, πθδοφν και κάνουν  
μπλοκ ςε διαφορετικά φψθ. 

Θ ίδια άςκθςθ αλλά προθγουμζνωσ οι παίκτεσ κάνουν ζνα  
βιμα πλάγια. 

Σοποθζτηςη των 
χεριών ςτην μπάλα 

΢ε ηευγάρια. Ο ζνασ βρίςκεται επάνω ςε ζναν πάγκο με μία  
μπάλα τθν οποία κρατά επάνω ςτο δίχτυ. Ο ςυμπαίκτθσ  
του πθδά και καλφπτει τθν μπάλα. 

Προςγείωςη 
Μετά τθν προςγείωςθ  

πρζπει να κάνουν 
γριγορα βιματα πίςω  
ζτοιμοι να καρφϊςουν,  
παρακολουκϊντασ τθν 
μπάλα ι ζτοιμοι για ζνα 
νζο μπλοκ. 

Ζνασ παίκτθσ από τθ μια μεριά ςτο δίχτυ ζτοιμοσ για μπλοκ  
και από τθν άλλθ πλευρά ο προπονθτισ ανεβαςμζνοσ ςε 
ζναν πάγκο, προςποιείται ότι κα καρφϊςει, ενϊ ςτζλνει  
τθν μπάλα επάνω ι πλάγια από το μπλοκ. Ο παίκτθσ του  
μπλοκ πρζπει να γυρίςει γριγορα και να αποκροφςει. 



3. ΢υνθκιςμζνα λάκθ ςτο μπλοκ 

Αίτιο Αποτζλεςμα 

Άλμα πολφ κοντά ςτο δίχτυ Άγγιγμα του διχτυοφ 

Κατζβαςμα των χεριϊν 

Πολφ ςφιχτοί μθροί 

Άλμα υπζρμετρα ψθλό με τα χζρια ίςια  
επάνω 

Θ μπάλα περνάει ανάμεςα ςτο ςϊμα  
και ςτο δίχτυ 

Άλμα πολφ μακριά από το δίχτυ 

Μάτια κλειςτά Αςτακισ ι κακόλου επαφι με τθν  
μπάλα Κίνθςθ βραχιόνων ι παλαμϊν 

Πακθτικι τοποκζτθςθ χεριϊν 

Άλμα πολφ ψθλό 



• TOP 10 » Best Volleyball Blocks 1v1 | VNL 2018 (HD) - YouTube  

TOP 10 » Best Volleyball Blocks 1v1 | VNL 2018 (HD), 3:14'' 
 

• How To BLOCK The Smash In VOLLEYBALL In Slow Motion - YouTube 

How To BLOCK The Smash In VOLLEYBALL In Slow Motion, 1:23'' 

• Exercise: jumping to block | Volleyball - YouTube  

Exercise: jumping to block | Volleyball, 1:41'‘ 

• The block | Volleyball - YouTube  

The block | Volleyball, 2:00'' 

• https://www.theartofcoachingvolleyball.com/blocking-warm-up-without-ball/, 2:17’’ 

• https://www.theartofcoachingvolleyball.com/drill-to-teach-blocking-timing/ , 2:28’’ 

• https://volleybox.net/volleyball-explained-crossover-steps-m22196 

 
• https://www.youtube.com/watch?v=pr_I7l1pbqw 

How to Improve Blocks and Attacks with Olympic Volleyball Gold Medalist Misty May- 
Treanor, 12:20'' 
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