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ای حمله و  های پایه در این کتاب، مباحثی چون نحوه ایستادن صحیح، نحوه گرفتن دستکش، تکنیک 
طور مفصل توضیح داده  دفاع، و آموزش ضربات اصلی مانند ضربات مستقیم، هوک و آپرکات به 

ها همراه است که به  هایی برای بهبود تکنیکشود. هر فصل از کتاب با تمرینات عملی و دستورالعمل می 
 .های بوکس را یاد بگیرند طور مؤثری مهارت کند تا به مبتدیان کمک می 

گام آن است. نویسنده با استفاده از زبان ساده و  به های برجسته این کتاب، رویکرد گام یکی از ویژگی 
دهد. این روش  فهم، هر تکنیک را با جزییات شرح داده و برای هر مرحله تمرینات خاصی ارائه می قابل 

های خود را بهبود دهند و اشتباهات رایج را در ابتدا  طور پیوسته مهارت کند تا به به مبتدیان کمک می 
 .اصلاح کنند 

طور  کتاب آموزش بوکس همچنین به اهمیت فیزیک بدنی و آمادگی جسمانی اشاره دارد. این کتاب به 
های درست، باید توانایی جسمانی  دهد که برای موفقیت در بوکس، علاوه بر تکنیک مفصل توضیح می 

پذیری  درستی پرورش یابد. تمرینات تقویتی، استقامت و انعطاف ها نیز به لازم برای اجرای این تکنیک
 .اندعنوان ارکان اصلی در موفقیت در بوکس معرفی شدهبه 

 


