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Аннотация
Учебное пособие по самозащите на основе таиландского

бокса. В книге изложены и подробно проиллюстрированы
основы тактики и техники таиландского бокса в объеме,
достаточном для формирования основных тактико-технических
навыков и умений, с учетом эффективности и целесообразности
использования их боевой деятельности.
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Сагат Ной Коклам
Самозащита в стиле тай

 
ВВЕДЕНИЕ

 
Таиландский бокс имеет многовековую историю, хотя

точную дату возникновения этого боевого искусства уста-
новить сложно. Многие исторические документы были без-
возвратно потеряны в ходе бирманско-сиамских войн, а
те немногочисленные сведения, которые дошли до наших
дней, сохранились в летописях сопредельных с Сиамом го-
сударств: Бирмы, Камбоджи, Лаоса. Эти источники позво-
ляют отнести появление первых систем воинских искусств у
тайских племен к XV в. до н. э.

В X в. н. э. оформился стиль боевого искусства, известный
как «пахуют», в котором в качестве оружия использовались
все твердые части тела, а перед боем бойцы проводили риту-
ал поклонения богам и просили помощи у духов покровите-
лей. Именно «пахуют» и стал прообразом таиландского бок-
са. Устраивали по «пахуюту» и соревнования. Поединки но-
сили развлекательный характер, имели определенные прави-
ла, согласно которым убийство противника не допускалось.
Такой вид соревнований получил название «Муай». Сорев-
нования «Муай» проводились на участке плотно утоптанной



 
 
 

земли, которую огораживали четырьмя деревянными стол-
бами по углам. Перед поединком бойцы выполняли ритуаль-
ный танец в честь своих учителей, духов предков и богов.
Этот ритуал сохранился в наши дни. Поединки бойцов со-
провождались музыкой, исполняемой на народных инстру-
ментах.

К началу XVII века муай тай окончательно приобрел свой
характерный облик, который принципиально не изменился
и в наши дни. Бойцы начинают использовать обмотку для
рук из конопляных веревок, которые пропитывали рисовым
клеем и обмакивали в песок. В связи с этим в поединках ста-
ли применять техники, позволяющие наносить сильные но-
каутирующие удары кулаками. Также стал применяться спе-
циальный бандаж для защиты паха, изготовленный из обер-
нутых тканью половинок кокосового ореха или раковин дву-
створчатого моллюска. Впервые стали отсчитывать время
каждого раунда. Для этого половину скорлупы кокосового
ореха с проделанными в ней маленькими дырочками опус-
кали в емкость с водой в начале каждого раунда. Раунд про-
должался до того момента, пока скорлупа не заполнялась до-
верху водой и погружалась на дно. Общее время поединка
не ограничивалось. Бой прекращался лишь тогда, когда один
из бойцов падал без сознания или сдавался противнику.

В начале XX века появились новые правила соревнова-
ний. Руки теперь бинтовались хлопковыми бинтами от ки-
сти до локтя и пропитывались для прочности клеем из рисо-



 
 
 

вой муки. Бандаж на пах стал обязательным, а время прове-
дения поединков ограничили пятью раундами. В 1912 году
тайцы познакомились с европейским боксом, что привело к
некоторым изменениям в правилах. В муай тай были введе-
ны боксерские перчатки, весовые категории, судить поедин-
ки стали рефери и боковые судьи, изменились правила от-
счета раундов.

Мастерство таиландского боксера определяется тем, на-
сколько успешно он владеет техникой разнообразных прие-
мов нападения и защиты, тактикой их применения в усло-
виях реального боевого взаимодействия, а также определен-
ным уровнем развития морально-волевых, психических и
физических качеств.

Кроме того, способность к выполнению разнообразных
точных движений в часто меняющейся обстановке трени-
ровки и боя, необходимость осуществлять свои замыслы в
условиях спортивного единоборства, имеющего явно выра-
женный характер конфликтного взаимодействия, позволяют
охарактеризовать таиландский бокс как вид спорта, воспи-
тывающий ценные прикладные навыки и умения.



 
 
 



 
 
 

 
Раздел I

ТЕХНИКА
ТАИЛАНДСКОГО БОКСА

 
 

ТЕХНИКА ОСНОВНЫХ
ПОЛОЖЕНИЙ ТАЙБОКСЕРА

 
К технике основных положений тайбоксера относят бо-

евое положение кулака, ударные поверхности боевую стой-
ку, передвижения, захваты в клинче и боевые дистанции.

БОЕВОЕ ПОЛОЖЕНИЕ КУЛАКА
Правила таиландского бокса разрешают наносить удары

только сжатым кулаком в специальной боксерской перчат-
ке с мягкой волосяной набивкой. При ударе кисть получа-
ет значительную нагрузку, поэтому необходимо правильно
сжимать ее в кулак. Для того, чтобы правильно сжать кисть
в кулак, согните пальцы и прижмите их к ладони, большой
палец прижмите к средней фаланге указательного.



 
 
 

УДАРНЫЕ ПОВЕРХНОСТИ ЛОКТЯ, НОГИ, КО-
ЛЕНА



 
 
 

 
БОЕВАЯ СТОЙКА

 
Боевая стойка – положение тайбоксера, отражающее его

готовность к двигательной деятельности в процессе поедин-
ка. Различают левостороннюю и правостороннюю боевую
стойку. В дальнейшем мы будем рассматривать только лево-
стороннюю боевую стойку, как наиболее распространенную
в таиландском боксе.

Боевая стойка предполагает такое положение бойца, ко-
торое наиболее выгодно для ведения боя, т.  е. одинаково



 
 
 

удобно как для наступательных действий, так и для оборо-
ны и маневрирования. Практически все приемы в бою вы-
полняются из боевой стойки, поэтому изучать и совершен-
ствовать боевую стойку необходимо очень тщательно, доби-
ваясь прочного освоения ее во всех деталях. От правильно-
сти освоения боевой стойки во многом зависит и освоение
остальных движений.

Техника выполнения: в боевой стойке левая нога нахо-
дится впереди. Расстояние между стопами равно примерно
ширине плеч. Носок левой ноги обращен вперед, правой –
под углом 30–40° вправо. Ноги слегка согнуты в коленях.
Вес тела равномерно распределен на обе ноги, но несколь-
ко больше нагружена левая нога. Туловище обращено левым
боком и

слегка грудью к противнику и чуть наклонено вперед. Ле-
вое плечо слегка поднято. Голова слегка наклонена вперед,
подбородок опущен. Левая согнутая рука вынесена вперед,
локоть направлен вниз, левый кулак находится на уровне
виска или чуть выше и направлен на противника, правая
согнутая рука расположена перед грудью, локоть направлен



 
 
 

вниз, кулак правой руки находится на уровне виска.
Типичные ошибки при изучении боевой стойки:
1. Перегруженность правой или левой ноги.
2. Ноги не согнуты в коленях.
3. Ноги широко расставлены.
4. Расставленные в стороны локти.
5. Разворот туловища грудью вперед.
6. Голова поднята.
По мере роста мастерства боевая стойка может несколь-

ко изменяться с учетом индивидуальных особенностей бой-
ца, его тактических предпочтений, однако ее общий прин-
цип сохраняется полностью.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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