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ABSTRACT

The aim of the paper was to determine effective punches and manner
of throwing them in professional boxing (heavyweight class) on the basis
of an analysis of selected boxing matches.

The research material consisted of twenty five boxing matches of lead-
ing heavyweight boxing competitors. Boxing matches have been selected
on the basis of video analysis, each video has been played several times.
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The following aspect have been recorded in behaviour observation
sheets: punch type, the number of punches (a single punch vs. a series
of punches), body part which was hit (torso or head), range in which
the punch was thrown.

The most effective punches, which resulted in knockout or knockdown,
were right hook punches ending a series of punches, thrown in medium
range, into the opponent’s head. Hook punches turned out to be more
effective than jabs and uppercuts. They were thrown mainly in medium
range with torso being turned.

The conducted analysis can be used in training before professional match-
es. Attention should be paid to practicing series of punches and their com-
binations should end in hook punches thrown at the head. When it comes
to motor skills, special endurance should be taken into consideration.
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ABSTRAKT

Celem pracy bylo okreslenie skutecznych cioséw oraz sposobow ich wy-
prowadzania w boksie zawodowym w wadze ci¢zkiej, na podstawie anali-
zy wybranych walk.

Materiat badawczy pracy stanowilo dwadziescia pie¢ walk bokserskich
czotowych zawodnikéw boksu zawodowego wagi ciezkiej. Walki zawod-
nikéw badane byly na podstawie obserwacji zapisu video, odtwarzajac kil-
kakrotnie kazdy pojedynek. Na arkuszach obserwacji cioséw zawodnika
w walce notowane byly: rodzaje cioséw, ilo$¢ cioséw (pojedyncze lub w se-
rii), miejsce trafienia (tuléw lub gtowa), dystans w jakim zadany byt cios.

Najbardziej skutecznymi ciosami, powodujacymi nokaut lub nokdaun,
byly ciosy prawe sierpowe konczace serie cioséw, zadane w potdystansie,
w glowe rywala. Skuteczniejsze od cioséw prostych i z dolu okazaly sie
ciosy sierpowe. Byly one zadawane gléwnie w pdldystansie, poparte moc-
ng pracg skretowa tutowia.

Korzystajac z przeprowadzonej analizy nalezy w treningu przed walka-
mi zawodowymi zwracaé uwage na trening cioséw w seriach, kombinacje
powinny konczy¢ sie ciosem sierpowym na glowe, w zakresie motoryki
nalezy zwraca¢ uwage na wytrzymalos¢ specjalng.
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SLOWA KLUCZOWE

Boks, skutecznos¢ w walce, waga cigzka

WSsTEP

Walka na piesci towarzyszy czlowiekowi od czaséw pierwotnych. W ostat-
nich latach mozna zaobserwowac renesans boksu, po latach zafascynowa-
nia dalekowschodnimi sztukami walki, nastapit powro6t do najstarszych
i najskuteczniejszych sposobéw walki.

Boks zawodowy jest jedna z bardziej popularnych i emocjonujacych
dyscyplin sportowych. W Polsce przez wiele lat powojennych, z powodow
politycznych znajdowal sie na indeksie i w codziennej prasie sportowej
o zmaganiach wielkich championéw mozna bylo znalez¢ tylko krotkie
wzmianki. Sytuacja zmienita si¢ w koncu lat piecdziesiatych za sprawg red.
Aleksandra Rekszy, ktory w 1958 roku na famach zalozonego przez siebie
miesigcznika ,,Boks” rozpoczal u nas popularyzacje boksu zawodowego.

Technika bokserska moze by¢ zdefiniowana jako sposéb wykonania
zadania ruchowego pozwalajacy uzyskiwac¢ racjonalnie i efektywnie naj-
lepsze rezultaty skutecznie i zgodnie z przepisami.

Wedlug Fidzinskiego technika w boksie to ptynne, skuteczne czynno-
$ci ruchowe stosowane w ataku i obronie uwzgledniajgce warunki walki
i umiejetnosci pigsciarza’.

Wedtug Gradopolowa technika w boksie to caloksztalt sposobdéw pro-
wadzenia akcji obronnych i zaczepnych, ktére w wyniku systematyczne-
go ¢wiczenia staja si¢ bojowymi nawykami boksera. Technika bokserska
w szerokim pojeciu - to umiejetnos¢ szybkiego, lekkiego poruszania sie
po ringu, ktéra pozwala bokserowi wybra¢ w btyskawicznie zmieniajacych
sie sytuacjach walki odpowiedni moment do ataku i obrony?.

Wedlug Nowaka pod pojeciem techniki boksu nalezy rozumie¢ umie-
jetnosci wykonywania tych wszystkich czynnosci, ktore sa niezbedne
do prowadzenia walki bokserskiej wedlug ustalonych zasad. Poprawne
wykonywanie element6éw techniki bokserskiej wymaga wyc¢wiczenia okre-
slonych ruchéw i czynnosci’.

! J. Fidzinski, Materialy informacyjno-szkoleniowe Boks, PZB, AWF, Wroctaw 1982.
2 K. Gradopotow, Boks, Sport i Turystyka, Warszawa 1969.
> W. Nowak, M. Mizerski, D. Durjasz, Boks, AWE, Warszawa 1983.
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W technice bokserskiej wyrdznia si¢ nastepujace elementy: pozycje
bokserska, prace nog, ciosy, obrony, zwody, dystansowanie, akcje ztozone.

Pozycja bokserka nazywamy takie ustawienie zawodnika, ktére stwarza
najkorzystniejsze warunki do prowadzenia walki. Pozycja bokserska po-
winna zapewniac stala gotowos¢ do wykonywania réznych akcji i umoz-
liwia¢ w réwnym stopniu przeprowadzenie ich w ataku i w obronie*.
Wyrdzniamy dwie zasadnicze pozycje bokserskie: normalng i odwrotna.
W pozycji normalnej zawodnicy zwrdceni sg lewym bokiem do przeciw-
nika, a w pozycji odwrotnej prawym bokiem. W czasie walki bokserzy
przyjmuja czasami (gtéwnie podczas walki w bliskim dystansie) pozycje
frontalng, czyli ustawiajg tutéw przodem do rywala®.

Dobre wykonanie wszystkich elementow technicznych zalezy od wlasci-
wej pracy nog. Bokser poruszajacy sie w czasie walki swobodnie z zachowa-
niem stabilnosci (réwnowagi) jest zawsze gotowy wlaczy¢ site nég do wyko-
nywania poszczegélnych ruchéw tutowiem i rekami. Przy dobrej pracy nog
ma on takze mozliwo$¢ wykonania wszystkich akcji ataku i obrony z wlasci-
wa szybkoscig i silg. W razie niekorzystnej sytuacji w walce mozna w pore
odskoczy¢, by w ten sposob unikna¢ ciosu przeciwnika. Skuteczna praca
ndg pozwala zawodnikom na realizowanie okreslonych zadan taktycznych,
podnosi widowiskowo$¢, elegancje i czystos¢ walki®. Na prace nég w boksie
sklada sie: ustawienie, kroki w réznych kierunkach, odskoki, doskoki, usko-
ki, wykroki, zakroki, zejécia z linii walki oraz wspoéldziatanie pracy nég przy
wykonywaniu innych elementéw technicznych.

Zasadniczym elementem walki jest cios. Ciosy mozna zadawac jedynie
przednia czescig rekawicy i w okreslone pole trafien. Rozrézniamy trzy ro-
dzaje ciosdw: proste, sierpowe, i z dotu. Kazdy z tych cioséw mozna zadac
lewq lub prawa reka, w gtowe lub tutéw. Uwzgledniajac to mamy 12 zasad-
niczych ciosow. Kazdy cios moze by¢ zadany w miejscu lub w ruchu, z kro-
kiem w przdd, w bok, w tyl, z doskokiem, odskokiem, zejsciem z linii walki.

Ze wzgledu na zasieg zadawanych cioséw mozna je podzieli¢ na ciosy
krotkie i ciosy dlugie. Bioragc pod uwage zalozenia i rozwigzania taktyczne,
ciosy dzielimy na atakujgce i zadawane w obronie czyli kontrujace’.

* W. Nowak, M. Mizerski, D. Durjasz, Boks, AWE, Warszawa 1983.

> T. Nowak, Boks Technika, metodyka nauczania, AWF, Warszawa 2008.

¢ K. Gradopolow, Boks, Sport i Turystyka, Warszawa 1969; M. Duriasz, Technika boksu,
CUW, Warszawa 2012.

7 'W. Nowak, M. Mizerski, D. Durjasz, Boks, AWF, Warszawa 1983; T. Nowak, Boks Tech-
nika, metodyka nauczania, AWF, Warszawa 2008.
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Obrona w boksie jest to czynno$¢ majgca na celu zlikwidowanie ataku
przeciwnika. Dobrze wykonana obrona stwarza sytuacje, ktéra wyklucza
mozliwos¢ podjecia przez przeciwnika ponownie ataku, a zawodnikowi
bronigcemu pozwala na przeprowadzenie kontrataku. Stosowanie okreslo-
nych obron zalezy od: dystansu w walce, taktycznych koncepcji boksera, jego
umiejetnosci technicznych, warunkéw fizycznych, szybkosci reakeji oraz
od rodzajéw atakow przeciwnika. Obrony dzielimy na: wykonywane rekami,
wykonywane poprzez prace tulowia i wykonywane poprzez prace nog®.

Obrony wykonywane rekami obejmujg: bloki, zbicia i ciosy kontruja-
ce. Blok mozna stosowa¢ lewa lub prawg reka, w poczatkowej fazie ata-
kujgcego ciosu (tzw. zatrzymanie) lub koncowej fazie ciosu (tzw. bloko-
wanie wlasciwe). Blokowanie poprzez zatrzymanie wykonuje si¢ rekg lub
przedramieniem. Blokowanie wlasciwe wykonuje si¢ reka, ramieniem lub
przedramieniem. Obecnie ze wzgledu na duzg szybkos¢ przeprowadza-
nych atakéw, poprzedzonych czesto zwodami, bronigcy sie zawodnicy nie
stosujg zatrzymywania cios6w; blokujg je natomiast rekawicami lub prze-
dramieniem blisko wlasnej glowy lub tulowia. Bloki s obronami przed
wszystkimi rodzajami ciosow.

Zbicie jest obrong przed ciosami prostymi. Mozna wykonywac¢ zbicia
do wewnatrz i na zewnatrz dlonig lub przedramieniem lewej lub prawej
reki. Najczesciej stosowanym zbiciem (w walce dwoch zawodnikéw z nor-
malnej pozycji) jest zbicie ciosu lewego prostego w glowe, prawa reka
w lewo do wewnatrz. Najtrudniejsza do wykonania obrong rekami jest cios
kontrujacy. Stosowanie tej obrony czynnej wymaga doskonalego refleksu,
szybkosci i tzw. wyczucia dystansu. Ciosy kontrujagce mozemy podzieli¢
na kontry bezposrednie i kontry po zastosowaniu innej obrony”’.

Obrony poprzez prace tulowia, to uniki i odchylenia.

Uniki dzielimy na: uniki w bok - w lewo lub w prawo, uniki proste
w dot i uniki rotacyjne. Obrona przez odchylenie, to chwilowe cofniecie
glowy i gornej czesci tulowia poprzez zgiecie w odcinku ledzwiowym.
Obrone te stosuje si¢ przed ciosami prostymi i sierpowymi w glowe oraz
przed ciosami z dotu w gtowe™.

8 'W. Nowak, M. Mizerski, D. Durjasz, Boks, AWE, Warszawa 1983.; T. Nowak, Boks Tech-
nika, metodyka nauczania, AWF, Warszawa 2008.

* 'W. Nowak, M. Mizerski, D. Durjasz, Boks, AWF, Warszawa 1983.

10 M. Duriasz, Technika boksu, CUW, Warszawa 2012.
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Obrony poprzez prace nég obejmuja: odejscia, odskoki, zakroki, zej-
$cia z linii walki poprzez uskoki obun6z w bok oraz pélobroty na nodze
wykrocznej i zakrocznej, faczenie odskoku z nastepujagcym po min zej-
$ciem z linii walki. Poprzez prace nég zawodnik moze broni¢ si¢ przed
kazdym rodzajem ciosu lub serig cioséw. Obrony te najczesciej wykony-
wane s3 podczas walki w dystansie przed ciosami prostymi lub sierpowy-
mi przeciwnika.

Zwodami nazywamy takie akcje, ktdre stwarzaja pozor, iz zostanie
wykonany atak lub obrona, w celu wywolania u przeciwnika spodziewa-
nego przeciwdzialania. Zwody przeprowadzamy za pomocg ruchéw rak
i tutowia'’.

Dystansowaniem w boksie nazywamy umiejetnos¢ przechodzenia
z walki w dystansie do bliskiego dystansu oraz wyjscie z bliskiego dystansu
do pelnego dystansu, przy wspotdzialaniu pracy nég, zadawaniu cioséw
i stosowaniu obron. Dystansowanie w boksie oznacza réwniez umiejet-
no$¢ oceny odleglosci do przeciwnika, co nazywamy ,wyczuciem” dy-
stansu. Umiejetno$¢ ta pozwala na zadawanie cioséw okreslonej dtugosci
we wlasciwym momencie walki, a takze na stosowanie skutecznych obron.

W trakcie walki stosuje sie caly szereg elementdw technicznych $cisle
ze sobg powigzanych, ktore nazywamy akcjami ztozonymi. Akcjg ztozona
bedzie np. zadanie po zwodzie reka serii cioséw prostych z doskoku i na-
stepnie zablokowanie kontrataku przeciwnika'2.

Wedlug Gradopolowa taktyka w boksie to sztuka rozgrywania poje-
dynku na ringu, umiej¢tnos$¢ racjonalnego wykorzystania srodkéw walki
do uzyskania zwycigstwa. Nawet, jesli bokser doprowadzi do perfekcji opa-
nowanie techniki, to jednak o stopniu doskonalosci jego sztuki pigsciarskiej
w walce decydowac bedzie przede wszystkim umiejetnos¢ organizowania
sobie walki, poparta prawidlowym zastosowaniem $rodkow technicznych,
z uwzglednieniem oczywiscie indywidualnych wlasciwosci przeciwnika.

Taktyka pozostaje w $cistym zwigzku z technika, zalezy od poziomu
techniki, wywierajac z kolei wplyw na jej dalszy rozwoj i doskonalenie.
Taktyka w boksie zalezy catkowicie od charakteru toczacej si¢ na ringu
walki®?. Taktyka poszczegdlnych akcji to sposob, w jaki przeprowadza sie
kombinacje ataku i kontrataku.

' T. Nowak, Boks Technika, metodyka nauczania, AWF, Warszawa 2008.
2 'W. Nowak, M. Mizerski, D. Durjasz, Boks, AWF, Warszawa 1983.
3 K. Gradopotow, Boks, Sport i Turystyka, Warszawa 1969.
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Taktyka w ataku to przeprowadzanie przez atakujacego akcji zaskaku-
jacych przeciwnika, ale takze stosowanie dziatan mylacych, majgcych wy-
robi¢ w nim btedna ocen¢ rozpoczecia przez atakujacego zamierzonego,
wlasciwego ruchu, czy akgji.

Taktyka w kontrataku polega na sprowokowaniu przeciwnika do okre-
slonych dziatan zaczepnych, badz do kontrataku, poprzez pozorne zanie-
dbania we wtasnej zaslonie lub przez fingowane ataki. Sprowokowanym
w ten sposob akcjom przeciwnika odbiera sie¢ moment zaskoczenia, dzieki
czemu zyskuje sie sposobnos$¢ dogodnego przeprowadzania zamierzonego
wlasnego kontrataku. Taktyka podczas turnieju polega réwniez na racjo-
nalnym rozlozeniu sil.

W niniejszej pracy poddano analizie skuteczno$¢ cioséw w boksie za-
wodowym na przykladzie walk bokserskich, stoczonych przez czolowych
zawodnikow $wiata wagi ciezkiej. Skuteczne ciosy przyczyniaja sie do za-
konczenia walki przed zakontraktowanym czasem. Na podstawie analizy
walk starano si¢ okresli¢ rodzaj ciosu, miejsce trafienia zawodnika, mo-
ment trafienia oraz dystans, z jakiego wyprowadzano skuteczny cios.

CEL PRACY, PYTANIA BADAWCZE, MATERIAL I METODY BADAN

Celem pracy bylo okreslenie skutecznych cioséw oraz sposobow ich wy-
prowadzania w boksie zawodowym w wadze ci¢zkiej, na podstawie anali-
zy wybranych walk.

Za skuteczne ciosy uznano takie, ktore powodowaly nokaut' lub nok-
daun'® przeciwnika.

PYTANIA BADAWCZE

W celu realizacji tematu pracy postanowiono uzyskaé odpowiedzi na na-
stepujace pytania badawcze:
- Po jakich ciosach dochodzilo najczesciej do nokdaunu lub nokautu?

" Nokaut, ko. (z ang.), niezdolnoé¢ boksera do kontynuowania walki przed uplywem
10 sekund na skutek jednego lub kilku cioséw powodujacych krétkotrwate, ale nie-
jednokrotnie grozne w skutkach zakldcenia czynnoséci jakiego§ waznego narzadu
za P. Osmolski, Leksykon boksu, ,Sport i Turystyka’, Warszawa 1989.

'* Nokdaun (z ang.), chwilowa niezdolnos¢ boksera do kontynuowania walki spowodo-
wana ciosem przeciwnika, stanowiaca dla sedziego ringowego podstawe do przerwa-
nia pojedynku i rozpoczecia wyliczania do 8 sekund. za P. Osmdlski, Leksykon boksu,
»Sport i Turystyka’, Warszawa 1989.
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- Czy skuteczniejsze okazaly sie ciosy proste, sierpowe czy z dotu?

- Ktére z cioséw sg bardziej skuteczne: zadawane w ataku czy w obronie?

- Czy ciosy zadawane w glowe sa skuteczniejsze od ciosow w tuldw?

- Czy ciosy wyprowadzane w seriach sg skuteczniejsze od cioséw poje-
dynczych?

- Czy ciosy zadawane z dystansu byty skuteczniejsze od cioséw wyprowa-
dzanych w poldystansie?

MATERIAL I METODY BADAN

Material badawczy pracy stanowilo dwadziescia pie¢ walk bokserskich
czotowych zawodnikéw boksu zawodowego wagi ciezkiej. Wiekszo$¢ ba-
danych walk odbyta sie¢ o tytul mistrza $wiata wagi ci¢zkiej organizacji
WBC, WBA, WBO, IBE. Walki te zostaly stoczone na przetomie ostatnich
dwudziestu lat.

Walki zawodnikéw badane byty na podstawie obserwacji zapisu video,
odtwarzajac kilkakrotnie kazdy pojedynek. Na arkuszach obserwacji cio-
séw zawodnika w walce notowane byly: rodzaje cioséw, ilos¢ cioséw (po-
jedyncze lub w serii), miejsce trafienia (tutéw lub gtowa), dystans w jakim
zadany byt cios. Po zebraniu calego materialu badawczego, przeprowa-
dzono analize stosowanych przez zawodnikéw elementéw techniki ataku.
Uzyskane wyniki przedstawiono w postaci tabel oraz w sposob opisowy.

WYNIKI BADAN

W wyniku przeprowadzonych badan polegajacych na analizie 25 walk
bokserskich w wadze ci¢zkiej okazalo sig, ze ciosem, po ktorym najczesciej
dochodzilo do nokdaunu lub nokautu byt konczacy serie prawy sierpowy,
zadany w ataku, w poldystansie, w gtowe rywala. Na 44 [100%] ciosow,
ktére doprowadzaty do nokdaunu lub nokautu, 16 [36%] z nich to wiasnie
ten rodzaj ciosow. 6 [14%] to ciosy lewe sierpowe, zadane w ataku, w pét-
dystansie, w serii, w gtowe. 4 [9%] to ciosy prawe sierpowe pojedyncze,
zadane w ataku, w poldystansie, w gtowe. 4 [9%] to ciosy prawe sierpowe
pojedyncze, zadane w obronie, w poldystansie, w glowe. 3 [7%] to ciosy
lewe sierpowe pojedyncze, zadane w obronie, w poétdystansie, w glowe.
3 [7%] ciosy prawe z dotu, zadane w ataku, w pétdystansie, w serii, w glo-
we. 2 [4%] prawe ciosy proste zadane, w ataku z dystansu, w serii, w glowe.
1 [2%] cios lewy sierpowy pojedynczy, zadany w ataku z dystansu, w glo-
we. 1 [2%] cios lewy sierpowy pojedynczy, zadany w ataku, w pétdystansie,
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w glowe. 1 [2%] cios lewy sierpowy, zadany w ataku z dystansu, w serii,
w glowe. 1 [2%] cios prawy sierpowy pojedynczy, zadany w ataku z dy-
stansu, w gltowe. 1 [2%] cios prawy z dotu pojedynczy, zadany w ataku,
w poldystansie, w glowe. 1 [2%] cios prawy z dotu, zadany w ataku, w pét-
dystansie, w serii, w tutéw przeciwnika (Tab.1).

TABELA. 1. ZBIORCZE ZESTAWIENIE ILOSCI CIOSOW DOPROWADZAJACYCH
DO NOKDAUNU LUB NOKAUT W BADANYCH WALKACH LICZBOWO

Ciosy prosty sierpowy z dotu

Ciosy zadane w w w w A A
ataku | obronie | ataku | obronie | ataku | obronie

ryp|L|P|L|P|L|P|L|P|L]|P

w glowe | Z dystansu 1|1
poje- .
dynczy | WP olqy— 1|4]3]4 1
stansie
z dystansu 2 1
w glowe
w serii 5tdv-
w péidy 6 | 16 3
stansie

wtuléw | z dystansu
poje-

5tdy-
dyncz W poldy
ynezy stansie
z dystansu
w tuléw
w serii w p(’)ldy- I
stansie
Obja$nienie:

L - cios zadany lewa reka
P - cios zadany prawg reka
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TABELA. 2. ZBIORCZE ZESTAWIENIE ILOSCI CIOSOW DOPROWADZAJACYCH
DO NOKDAUNU LUB NOKAUT W BADANYCH WALKACH WYRAZONE
W PROCENTACH [%]

Ciosy prosty sierpowy z dolu

Ciosy zadane W W W W W W
ataku | obronie | ataku | obronie | ataku | obronie

ryp|r|p|{r|Pp|L|P|L|P|L|P

w glowe | z dystansu 2|2
poje- .
dynczy | WP olqy— 2191719 2
stansie
w glowe z dystansu 4 2
W serii w polc'ly- 14 | 36 .
stansie

w tuléw | z dystansu

poje- :
Idy-
d W poidy
ynezy stansie
wtatéw | 2 dystansu
w serii w p(’)ldy- 5
stansie
Objasnienie:

L - cios zadany lewa reka
P - cios zadany prawg reka

Z badan wynika, ze najskuteczniejszymi ciosami, ktére doprowadzaty
do nokdaunu lub nokautu w walkach zawodowcéw wagi cigzkiej, byty cio-
sy sierpowe. Stanowily one 84% wszystkich skutecznych cioséw, podczas
gdy ciosy z dotu 11%, a ciosy proste tylko 5%. Ciosy zadawane w glowe
okazaly sie skuteczniejsze od cioséw w tuléw. Glowa jest bowiem bar-
dziej wrazliwa na uderzenia niz umie$niony tutéw zawodnikéw. Trafienia
w glowe stanowily 98% zadanych cioséw. Ciosy wyprowadzane w potdy-
stansie okazaly si¢ skuteczniejsze od ciosow wyprowadzanych z dystansu.
Ze wzgledu na bliska odleglos¢ do rywala w poldystansie, fatwiej jest trafi¢
ciosem sierpowym lub ciosem z dotu. Dla techniki walki w péidystansie
charakterystyczna jest zwarta pozycja, balansowanie tutowiem, przy row-
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noczesnym ograniczeniu intensywnosci poruszania si¢ po ringu. W p6t-
dystansie, przewaznie automatycznie zadaje si¢ wyuczone serie i stosuje
sie obrony oraz zadaje si¢ pojedyncze, akcentowane, silniejsze od pozo-
stalych ciosy'. Ciosy wyprowadzane w potdystansie stanowily 89% sku-
tecznych cioséw. Skuteczniejsze od cioséw zadanych w obronie byly ciosy
zadane w ataku. Stanowily one 84% zadanych cioséw, co wynikalo z ofen-
sywnego stylu walki zwycigskich zawodnikéw. Ze wszystkich skutecznych
cioséw, 73% to ciosy zadane prawa reka. Ciosy te, zadane tzw. ,,cofniety”
reka w pozycji bokserskiej (zawodnicy praworeczni), sg skuteczne z powo-
du poparcia ich praca skretowa tulowia i pracg nég (Tab.2).

DyskKusja

Przeglad literatury wskazuje na fakt, ze brak jest badan na temat skutecz-
nosci ciosow w boksie zawodowym. Przeprowadzano, wielokrotnie ba-
dania sity ciosu w laboratoriach biomechanicznych, ale ten rezultat nie
odpowiada sile ciosu zadanego w walce, poniewaz na jego efekt koncowy
wplywa wiele czynnikéw, m.in. zmeczenie, dzialanie przeciwnika, trudno-
$ci spowodowane dynamika sytuacji na ringu oraz psychika. Zbadanie sity
ciosu podczas walki nie jest na razie mozliwe. Skuteczno$¢ ciosu w walce
zalezy nie tylko od jego sily, ale rowniez od miejsca trafienia przeciwnika,
momentu, w ktérym zostal zadany cios, reakcji przeciwnika otrzymujace-
go cios, szybkosci ciosu.

Silne ciosy, skierowane dokladnie w $cisle okreslone miejsce ciala moga
spowodowac¢ nokaut, to jest doprowadzi¢ boksera do krétkotrwalej utraty
przytomnosci. Do najbardziej wrazliwych miejsc na ciele zalicza si¢ dolna
szczeke, boczng powierzchnie szyi, gorng czgs¢ brzucha (okolice splotu
stonecznego), prawe podzebrze (okolica watroby).

Gradopotow uwaza, ze ciosy sierpowe, co do skutecznosci zajmujg jed-
no z pierwszych miejsc wsréd wszystkich podstawowych cioséw bokser-
skich. Zadaje si¢ je zgieta reka w fokciu z nastepnym nieduzym rozgieciem
reki, zwiekszajagcym ostro$c i site ciosu. Przy zadawaniu tego ciosu droga
reki zadajacej jest krotka, na czym wlasnie polega jego przewaga nad cio-
sem zamachowym, ktory odbywajac do$¢ dluga droge, jest dla przeciw-
nika latwiej dostrzegalny. Zmniejszony rozmach ruchéw, przy réwnocze-
snym szybkim skroceniu migsni przedniej powierzchni pasa barkowego

16 T. Bregula, H. Janowski, W. Nowacki, T. Ulatowski, Biblioteka Trenera Specjalisty,
»Boks” zeszyt 5, Warszawa 1966.
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i skosnych mie$ni brzucha, czyni ten cios szybkim i gwattownym'. Bada-
nia wlasne potwierdzajg ten fakt poniewaz ciosem, po ktdrym najczesciej
dochodzito do nokdaunu lub nokautu byt konczacy serie prawy sierpowy.

Nowak uwaza, ze najskuteczniejszg, ale zarazem najtrudniejszg do wy-
konania obrong rekami jest cios kontrujacy, czyli cios zadany w obronie'®.
Wedlug tego samego autora najskuteczniejsze s ciosy proste poparte pra-
cg skretowa tulowia i praca nog. Ciosy te zadawane z dystansu pozwalaja
na wykorzystanie pelnej sily zawodnika'. Stwierdzenie to dotyczy jednak
tylko zawodnikéw boksu amatorskiego. W boksie zawodowym natomiast
zawodnicy czeéciej prowadza walke w bliskim dystansie, gdzie stosuja
gléwnie ciosy z dotu i ciosy sierpowe.

Walka w poldystansie i zwarciu moze by¢ przeprowadzona nie tylko
wtedy, kiedy przeciwnik nie stawia oporu, lecz i wtedy, kiedy si¢ aktywnie
przeciwstawia atakujagcemu. Atakujacy po rozpoczeciu ataku czy kontra-
taku naciera w dalszym ciggu na przeciwnika, zadajac mu kroétkie ciosy.
Im szybsze i dokladniejsze s3 ciosy atakujacego, tym trudniej jest prze-
ciwnikowi broni¢ sig, za$ atakujacy tym latwiej osiagnie sukces, dzialajac
w poldystansie i zwarciu. Jesli przeciwnik nie nadgza z obrong i nie moze
sie zdoby¢ na kontratak, atakujgcy z tatwoscig odnosi sukces, zadajac ste-
reotypowe lub specjalnie dobrane serie cioséw w odstaniajace si¢ cele®.

Wyniki badan wlasnych wskazujg jednoznacznie, ze ciosy sierpowe,
stanowia najskuteczniejszy element techniki w walce zawodowcéw wagi
cigzkiej. Szczegolnie skuteczne sg ciosy sierpowe zadane prawg reka (przez
zawodnikéw walczacych z normalnej pozycji), jako konczace serie, w gto-
we rywala.

Obserwacja walk czotowych zawodnikéw ME wykazaly, ze duza liczba
(82,7%) ciosow jest skierowana ku glowie, ale trafno$¢ ich jest niewielka
(60%), natomiast zbyt mato ciosow (17,3%), ktére w wiekszosci dochodzi-
ty do celu (87,3%) stosowano w dolne partie tutowia?'.

Zaobserwowane rdznice czesto wynikaja z charakteru walk, tzn. walki
zawodowe roznig sie od walk amatorskich.

K. Gradopotow, Boks, Sport i Turystyka, Warszawa 1969.

18 'T. Nowak, Tendencje i kierunki zmian techniki walki bokserskiej w latach 1988 - 1999.
Roczniki Naukowe AWE, T. XLI. AWE, Warszawa 2002.

¥ T. Nowak, Boks. Technika, metodyka nauczania. AWF, Warszawa 2008.

2 T. Bregula, H. Janowski, W. Nowacki, T. Ulatowski, Biblioteka Trenera Specjalisty, Boks
zeszyt 5, Warszawa 1966.

2! H. Janowski, H. Jasiak, Biblioteka Trenera Specjalisty. Boks, zeszyt 2, Warszawa 1966.
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PODSUMOWANIE

W pracy przeprowadzono analize 25 walk bokserskich stoczonych na prze-
fomie ostatnich dwudziestu lat w wadze cigzkiej w boksie zawodowym
o tytul mistrza $§wiata organizacji WBC, WBA, WBO, IBE. Analiza walk
polegata na wskazaniu skutecznych cioséw doprowadzajacych do nokdau-
nu lub nokautu.

Wnhioski wynikajace z badan i analizy walk s3 nastepujace:

1. Najbardziej skutecznymi ciosami, powodujacymi nokaut lub nokdaun,
byly ciosy prawe sierpowe konczace seri¢ cioséw, zadane w pdtdystan-
sie, w glowe rywala. Ciosy te, zadawane tzw. ,,cofnietg” reka w pozycji
bokserskiej badanych zawodnikéw, byly skuteczne z powodu poparcia
ich pracg skretowa tulowia oraz ze wzgledu na to, ze dochodzily do ry-
wala po ostabieniu go wczesniejszymi ciosami w serii.

2. Skuteczniejsze od cioséw prostych i z dotu okazaly si¢ ciosy sierpowe.
Byly one zadawane gléwnie w potdystansie, poparte mocng praca skre-
towa tulowia.

3. Ciosy zadawane w ataku okazaly si¢ skuteczniejsze od cioséw zadawa-
nych w obronie. Wynikalo to gléwnie z ofensywnego, dynamicznego
stylu walki wigkszos$ci badanych, zwycigskich zawodnikéw (Tyson, Le-
wis, Brewster, Rahman).

4. Skuteczniejsze od cioséw w tutow okazaly sie ciosy w glowe, poniewaz
glowa jest bardziej wrazliwa na mocne uderzenia niz tutéw.

5. Ciosy wyprowadzane przez bokserow wagi cigzkiej, jako konczace serie
byly skuteczniejsze od cioséw pojedynczych, poniewaz rywale ostabieni
byli wczesniejszymi uderzeniami w seriach.

6. Ciosy zadawane w poldystansie okazaly sie skuteczniejsze od ciosow
wyprowadzanych z dystansu. Zawodnikowi bedacemu w poéldystansie
tatwiej jest trafi¢ rywala, ze wzgledu na blizsza odleglos¢ do niego, niz
podczas walki w dystansie.

Wnhniosek praktyczny: Korzystajac z przeprowadzonej analizy nale-
zy w treningu przed walkami zawodowymi zwraca¢ uwage na trening
cioso6w w seriach, kombinacje powinny konczy¢ si¢ ciosem sierpowym
na glowe, w zakresie motoryki nalezy zwraca¢ uwage na wytrzymaloscé
specjalng. Analiza pozwala przypuszcza¢ takze, iz decydujacy wplyw
na wynik koncowy walki ma procent celnych zadanych cioséw oraz ich
skutecznos$¢. Zawodnicy, ktérzy odgrywaja dominujacg role w walce,
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wyrdzniali sie¢ wszechstronnym przygotowaniem taktycznym, technicz-
nym oraz silowym.
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