BOKS

sport walki, w ktorym dwoéch zawodnikow
walczy ze sobg jedynie przy uzyciu piesci.



nioloria

Walka na piesci jest jednym z najstarszych sportow, znanym juz w
starozytnej Grecji i Rzymie. Znajdowat sie on w programie antycznych igrzysk
olimpijskich. Statyczne bijatyki dwoéch zawodnikow byty bardzo brutalne i
czasem konczyty sie Smierciag. Walki te, toczone z minimalng iloscig regut,
niewiele miaty wspolnego z hoksem - sportem, jaki narodzit sie w 1719 roku
w Anglii. Wéwczas to James Figg, uznawany za pierwszego w historii mistrza
Anglii, zatozyt przy Tottenham Court Road w Londynie "akademie” boksu.
Walczacy nie nosili rekawic i zadawali ciosy dopoki ktorys z nich nie zostat
znokautowany lub opadt z sit. Jack Broughton, ktory w 1730 roku zastapit
Figga, przez 18 lat zachowat mistrzowski tytut i jako pierwszy skodyfikowat
podstawy zasad tego sportu. Wstrzasniety Smiercia na ringu jednego ze
swych przeciwnikow, George'a Stevensona, sformutowat i wprowadzit w
zycie zbior zasad znany jako Broughton's Rules, ktore w | potowie XIX wieku
zostatly zastgpione przez London Prize Ring Rules.
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Walka na pieéci 0 mistrzostwo Anglii z 1811
roku: Tom Cribb kontra Tom Molineaux



RoksS amatorski

Jako sport amatorski boks pojawit sie w programie nowozytnych igrzysk olimpijskich juz w
1904 roku, podczas igrzysk w Saint Louis, a nieobecny byt tylko raz, w roku 1912 (ze wzgledu
na zakaz uprawiania tego sportu w Szwecji). Wielu zawodowych mistrzow Swiata wagi
ciezkiej byto wczesniej mistrzami olimpijskimi - miedzy innymi Muhammad Ali, Joe Frazier,
George Foreman, bracia Michael i Leon Spinks, Lennox Lewis i Wotodymyr Kiyczko.

W 1946 roku powstato Miedzynarodowe Stowarzyszenie Boksu Amatorskiego
(AIBA). Obecnie liczy ono ponad 190 cztonkow (tj. krajowych zwigzkow
bokserskich). Od 1974 roku pod jego egida organizowane sa amatorskie
mistrzostwa Swiata.

Sankcjonowane przez AIBA walki od 2009 roku trwaja trzy rundy po trzy
minuty (mezczyzZni), cztery rundy po dwie minuty (kobiety) albo trzy rundy po
dwie minuty (juniorzy). W przeciwienstwie do zawodowcow, amatorzy
obligatoryjnie nosza ochraniacze gtowy (kaski). Odmienny niz w boksie
zawodowym jest rowniez system punktacji (punkty przyznawane sa na biezaco
przez sedziow za kazdy celny cios).



Zawodnicy boksu amatorskiego



CloSy

Ciosy bokserskie stanowia podstawowy element techniki w
walce bokserskiej, ciosy bokserskie sg prawidtowe jezeli
zadawane s3a przednia, wypchana czesciag zamknietej rekawicy
(czesto oznaczong na biato) w przednie i boczne czesci gtowy (do
linii uszu) oraz powyzej pasa z przodu i z boku do linii ramion
opuszczonych luzno wzdtuz tutowia, rozrdéznia sie: ciosy
sierpowe, ciosy proste, ciosy z dotu. W zaleznosci od tego ktéra
reka zadaje ciosy rozroznia sie ciosy prawe i lewe; w zaleznosci
od celu, w ktory wymierzony jest cios, dzieli sie je na ciosy na
gore (w gtowe) i ciosy na dot (w tutow); w zaleznosci od ich
zasiegu wyroznia sie ciosy krotkie i diugie.












Pozycje obronne

Odskok - element techniki stosowany w obronie, w ktérym bokser
wychodzi poza zasieg cioséw przeciwnika przez odbicie z obu nég.
Odskok jest skuteczna obrona bierng przed kazdym rodzajem cioséw.

Odchylenie - element techniki stosowany w obronie polegajacy na cofnieciu
tulowia poza zasieg ciosow przeciwnika, przy czym nogi i biodra ustawione w
pozycji bokserskiej pozostaja nieruchome, odchylenie stosowane jest w
obronie przed ciosami prostymi na gére oraz ciosami sierpowymi.

Garda - element techniki stosowany w walce bokserskiej jako obrona
bierna; polega na takim ustawieniu rekawic i przedramion, by chronity
boksera przed ciosami przeciwnika.

Zakrok - cofniecie nogi do tytu w celu unikniecia ciosu i nastepnie
wyprowadzenia kontry




Podejscie Blok (rekoma)

Odchylenie Zwarcie Garda



