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           Меня зовут Хакимов Рахмон. Мне всего 7 лет, но я давно мечтаю  быть сильным, ловким, уметь постоять за себя, иметь хорошую физическую форму и крепкий дух. Я, как и мой старший брат,  занимаюсь тайским боксом.
История возникновения Муай Тай
      Тайский бокс - универсальный спорт. Им одинаково увлечённо занимаются и семилетние мальчишки, и люди в возрасте.                                                                    

      Тайский бокс (муай тай) – традиционный вид боевого искусства в Тайланде, возникший  более двух тысяч лет назад.  Во времена, когда эту страну раздирали войны, а набор оружий был ограничен, использовали то, что изначально дала природа – части тела: локти и стопы. Так как приемов было много, их систематизировали в одно направление и назвали тайским боксом. Затем начали обучать солдат, так как считалось, что тайский бокс – оружие.
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История развития тайского бокса
        Сегодня муай тай,  по-прежнему, обладает огромной популярностью в Тайланде, где ежегодно 17 марта отмечается праздник — «День национального бокса Муай Тай».  Мировую известность этот вид спорта приобрёл во второй половине XX века после того, как тайские бойцы одержали ряд впечатляющих побед над представителями других единоборств. 

       Несмотря на то, что муай тай  не является олимпийским видом спорта, по нему проводятся соревнования регионального, национального и международного масштабов.
Традиции и ритуалы
          В начале боя бойцы исполняют ритуальный танец, выполняя очень мягкие и красивые движения под плавную,  мелодичную музыку. Музыкальное сопровождение ритуального танца является неотъемлемой частью боев. 
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Действующие правила

        Тайский бокс имеет свои правила, свое снаряжение, амулеты и техники. 
С древних времен тайский бокс считается комплексом из восьми орудий: головы, кулаков, локтей, коленей и стоп. Все это называется Na-wa-arud. Сейчас в боях не используются  удары головой.
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Удары руками

· техника работы руками сходна с техникой европейского бокса 
· удары руками не являются такими мощными, как удары ногами или коленями, но они более точные и легче достигают очень уязвимое место-нижнюю челюсть
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Удары локтем

· удар локтем - один из сильнейших и опаснейших ударов
· вследствие большой скорости и короткого пути, он сопоставим с ударом меча
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Удары коленом
· удары коленом являются наиболее сильной и разрушительной частью арсенала тайского бокса
· используются в ближнем бою
· когда такие удары выполняются в прыжке, то они применяются с дальней дистанции
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Удары ногами 
· удары ногами занимают львиную долю в техническом арсенале тайского бокса
· бойцы Муай Тай славятся способностью «расстреливать» противника сериями из10 ударов
Правила поединка

· поединок в тайском боксе состоит из 5 раундов
· продолжительность раунда 3 минуты
· отдых между раундами длится 2 минуты
Чем полезны занятия тайским боксом

       Разнообразные задания и игровые элементы тренировки делают занятия по тайскому боксу увлекательными для детей. Занятия тайским боксом благотворно влияют на психическое развитие детей, их творческие способности, умение общаться в коллективе. Дисциплина, уважение к старшим, позитивный взгляд на действительность — характерные черты ребёнка,  занимающегося тайским боком. 
Тайский бокс, наряду с другими видами спорта,  является отличным способом укрепить здоровье ребенка!
Мои достижения
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        Я занимаюсь тайским боксом в спортивном клубе «Темп» второй год. Моего тренера зовут Мухамедризаев Рамиль Анвярьевич. Занятия этим видом единоборства мне очень нравятся. Тайский бокс  учит меня ловкости, гибкости, выносливости, учит просчитывать свои действия вперёд. Я окреп, перестал болеть простудными заболеваниями. На уроках физической культуры мои спортивные результаты выше результатов моих одноклассников.
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        Я уже неоднократно принимал участие в спортивных состязаниях по тайскому боксу и занимал призовые места. Мои родители мной гордятся.  Мы верим, что занятия тайским боксом укрепят не только моё тело, но и мой дух. 
