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«Муай тай - свободный бой» 

ИЗ ГЛУБИНЫ ВРЕМЕН 
Таиландский (тайский) бокс или муай тай - жемчужи-

на боевых искусств народов Юго-Восточной Азии, уникаль-
ная традиция, имеющая многовековую историю. Наиболее 
яркое выражение культурное наследие тайцев нашло имен-
но в муай тай, без которого невозможно представить совре-
менный Таиланд. Чтобы понять сущность современного 
таиландского бокса, следует хотя бы кратко рассмотреть 
общую эволюцию тайских боевых искусств, тот историчес-
кий фон, на котором произошло его зарождение и разви-
тие. Надо отметить, что реальные корни происхождения 
муай тай, вероятно, никогда не будут найдены, поскольку 
большая часть исторических записей исчезла навсегда в 
1767 г., когда бирманские войска сравняли с землей древ-
нюю столицу сиамского королевства - Аютию. Поэтому 
описываемый здесь процесс эволюции традиционных бое-
вых искусств Сиама1, вплоть до начала XVII в., является 
лишь попыткой его исторической реконструкции. Те немно-
гие сведения, которые дошли до наших дней, сохранились, 
в основном, в исторических архивах сопредельных с Таи-
ландом государств: Бирмы, Кампучии, Лаоса, а также ис-
торического королевства Чиенгмай2, Вьетнама, Китая и в 
записях первых европейцев, посетивших Сиам. Эти дан-
ные зачастую носят противоречивый и разрозненный ха-
рактер, что сказывается на точности описания истории муай 
тай в современной литературе. 

Кто же такие тайцы? Истинное происхождение тай-
ской нации до сих пор остается неизвестным. Считает-
ся, что тайские племена пришли в Юго-Восточную Азию 

1 Сиам - официальное название Таиланда до 1939 г . и в 1945-48 гг. 
2 Чиенгмай-средневековое феодальное государство на территории 

северного Таиланда, основанное в 1296 г. королем Манграем. В XVI-XVIII 
вв. попеременно являлось вассалом Сиама и Бирмы, а в 1775 г. оконча-
тельно вошло в Сиамское королевство. 
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через Китай с алтайских гор, поэтому современный Таи-
ланд не является их исторической родиной. Предками ны-
нешних тайцев были народности, объединенные принад-
лежностью к единой языковой группе (тайские языки), в 
которую входили племена таи, лао, чжуаны, шаны, буи, 
сиамцы (кхон-таи) и др. Территории, населенные тайс-
кими племенами, занимали горные плато к югу от реки 
Янцзы там, где сейчас находится китайская провинция 
Юньнань. Большая часть китайцев проживала в то вре-
мя восточнее, в центральном и тихоокеанском регионах 
современной КНР. Ранние китайские хроники (первые ки-
тайские записи, касающиеся тайцев, датированы VI в. 
до н.э.) свидетельствуют о том, что тайские племена за-
нимались выращиванием риса в долинах. На основании 
археологических находок на плато Корат в северо-вос-
точном Таиланде, некоторые ученые считают эту терри-
торию древнейшим в мире рисопроизводящим регионом 
и местом зарождения «бронзового века» на Земле (при-
мерно 3000 лет до н.э.). 

Говоря объективно, трудно судить о существовании 
каких-либо систем боевых единоборств на границе нео-
лита и бронзового века, но если следовать утверждени-
ям тайских историков, то уже где-то в середине II тыся-
челетия до н.э. на территории заселенной тайскими пле-
менами существовала система рукопашного боя, возник-
шая на основе опыта борьбы с китайцами3. Скорее же 
всего, время возникновения подобия каких-либо систем 
рукопашного боя в Таиланде следует отнести на тысяче-
летие позже, а именно к XV в. до н.э., когда в Китае по-
явились первые протогосударства в бассейне реки Хуан-

3 Воинские знания тайской нации до XIJI в. опирались, в основном, 
на опыт ведения боевых действий против китайцев и монголов. Начиная с 
этого столетия Сиам ведет крупномасштабные войны с Бирмой и местные 
с соседними королевствами Камбоджа, Чиенгмай. Чиенграй и др 
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хэ. Именно к эпохе Шань-Инь (XIV - XI вв. до н.э.) отно-
сятся одни из первых найденных в Китае изображений 
приемов борьбы с оружием. 

К концу I тыс. до н.э. на территориях, занятых тайс-
кими племенами, начинают формироваться протоистори-
ческие государства, названия которых сохранились в ки-
тайских династийных хрониках этого периода. Одним из 
первых образований такого рода стало крупное государ-
ство Фунань (I - VI вв. н.э.), занимавшее территорию дель-
ты и среднего течения реки Меконг и включавшее в себя 
половину современного Таиланда и всю Камбоджу. Фу-
нань, правящий класс которого состоял из индусов, игра-
ло ключевую роль в политике и экономике Юго-Восточ-
ной Азии того периода. В течение I тыс. н.э. тайские пле-
мена были организованы в так называемые «мыанги» 
(«земли»), возглавляемые удельными князьями «чао» 
(«отцы народа») и сотенной администрацией. Обществе-
ный строй мыангов базировался на феодально-родовых 
отношениях и представлял собой сочетание вертикальных 
и горизонтальных классовых связей. Соседние мыанги 
часто объединялись, чтобы противостоять своим воин-
ственным соседям - китайцам и вьетнамцам, с которыми 
и происходила большая часть военных конфликтов. 

Ключевую роль в становлении единой тайской нации 
сыграло образование в середине VII в. на территории 
южного Китая (современная провинция Юньнань) госу-
дарства Наньчжао (с IX в. - Дали), которое просущество-
вало до XIII столетия. Правящая китайская династия Тан, 
которой с севера угрожали кочевники и могущественные 
западные государства (Тибет и др.), решила обезопасить 
свои юго-западные границы путем форсированного созда-
ния дружественного государства в Юньнани, состоящего 
из различных национальностей, называемых в Китае 
«южными варварами». Однако, если первоначально 
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Наньчжао было союзником Китая, то в последущие сто-
летия стало его соперником, распространив свое влияние 
на территорию современной Бирмы и северного Вьетна-
ма. В 1235 г. монгольские армии хана Хубилая покорили 
Наньчжао и оно вошло в великую империю Юань. Роль 
Наньчжао в истории тайцев была двоякой. Создание госу-
дарства-буфера, с одной стороны, простимулировало миг-
рацию тайских племен на юг, а с другой - затормозило 
китайское культурно-экономическое влияние с севера на 
многие столетия. В противном случае, тайцы просто ас-
симилировали бы в китайскую культурную среду как мно-
гие малые народности современного Китая. 

После создания государственного образования 
Наньчжао, одному из тайских удельных князей, правив-
ших на этой территории, Кунло (около VII в. н.э.), удалось 
объединить шесть крупнейших тайских княжеств и про-
возгласить их независимость. Ему также приписывается 
создание элитных воинских частей, состоящих как из муж-
чин, так и женщин, которые базировались в районе реки 
Конг. Управление этими подразделениями основывалось 
на крайне суровом военном кодексе, согласно которому, к 
примеру, лечению подлежали только те воины, которые 
получили ранения в переднюю часть тела. Те же, кто был 
ранен в спину, карались смертью как трусы, не выполнив-
шие свой воинский долг. Воинская тактика элитных час-
тей во многом предопределила способы ведения боя в этот 
период. Для защиты корпуса спереди воины носили спе-
циальные панцири из нашитых на одежду полосок тол-
стой кожи, а типичное вооружение состояло, как правило, 
из традиционного тайского меча. Лишь отдельные воины 
имели копья или другое древковое оружие. Признаком 
принадлежности к элитным частям были прикрепленные 
к шлемам кошачьи хвосты и татуировка красного цвета 
на теле. В сражениях эти части всегда находились впере-
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ди войска, а чтобы стать их членом, необходимо было 
пройти весьма сложные испытания. 

Кунло считается также основателем «фандаба» - тай-
ского искусства фехтования на мечах. Следует отметить, 
что возникновение искусства фехтования в Таиланде тес-
но связано с развитием китайских боевых искусств. Древ-
няя тайская система боя на мечах, существовавшая в кон-
це I тысячелетия до н.э., полностью базировалась на ки-
тайской модели, как и тип самого меча, называемого «даб 
чек». От своего китайского аналога он отличался лишь уко-
роченной рукоятью. На юге Таиланда форма тайского меча 
претерпела некоторые изменения, в результате чего воз-
никли три новые разновидности, используемые больше как 
орудия крестьянского труда. Меч первого типа, «то», имел 
закругление с одного конца лезвия и применялся для руб-
ки ветвей деревьев в джунглях (аналог мексиканского ма-
чете). У другого меча, называемого «даб», было изогнуто 
само лезвие, что позволяло использовать его для нареза-
ния травы и побегов бамбука. И, наконец, меч третьего 

типа, «понг даб», имел 
обоюдоострое упроч-
ненное лезвие с закруг-
лениями на обеих кон-
цах и представлял со-
бой идеальное орудие 
как для труда, так и для 
боя. Однако именно из 
«даба» вышел класси-
ческий древний тайс-
кий меч «даб тай», тех-
ника боя на котором со 
временем стала очень 
сильно отличаться от 
китайской. фехтование на 2 мечах 

8 



«Муай тай - свободный бой» 

В китайских летописях, относящихся к династии Тан 
( 618-907 гг.), встречается термин «даб наньчжао», кото-
рый впервые появляется в записях, датируемых 649 г. н.э. 
В докладе императору упоминается о пришедшей с тер-
ритории тайских племен странной и непредсказуемой тех-
нике фехтования, против которой очень трудно защищать-
ся. В качестве резюме высказывалось соображение воз-
держиваться от нападения на тайцев до тех пор, пока не 
будут изучены все секреты этого искусства. Как оказалось, 
данная техника фехтования отличалась использованием в 
комплексе с мечом приемов рукопашного боя «пачуху» или 

пахуют»4, в который входили удары кулаками, ногами, 
локтями и коленями. Гораздо позже в даб наньчжао стали 
применять два обоюдоострых меча одновременно, исполь-
зуя их рукоятки для проведения бросков и болевых при-
емов (в т.ч. на суставы) по принципам, которые до сих пор 
сохранились в тайском массаже и акупрессуре. Фехтова-
ние двумя мечами в какой-то степени предвосхитило по-
явление системы тайского фехтования «краби крабонг». 
самые первые свидетельства о которой появились лишь в 
середине XIV века. 

4 Приблизительный перевод этого термина - «многосторонний бой». 
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ВОИНЫ «ЗОЛОТОГО ВЕКА» 
В XIII в. миграция тайских племен таи и лао, кото-

рые под натиском монгольских кочевников Хубилай-хана 
перемещались из мест своего постоянного проживания 
в Юньнани дальше на юг, достигла своего максимума. 
На юге находилась империя Камбуджадеша, состоящая 
из народностей кхмеров и монов5, подчинивших себе ме-
стные племена. В целом же, переселение тайских пле-
мен началось намного раньше, и к этому периоду они 
уже проживали на таких удаленных к западу территори-
ях, как Ассам (сейчас индийский штат Ассам), а на юго-
западе занимали район современной Бирмы (Шаны). 
Отдельные тайские племена, известные как «таи дам» 
(«черные таи»), «таи дэнг» («красные таи») и «таи као» 
(«белые таи») поселились в юго-восточных районах Тон-
кин и Аннам (северная и центральная части современ-
ного Вьетнама). Борьба с монголами и наступление на 
империи монов и кхмеров упрочили власть тайских вож-
дей и в конце XIII в. в северной части Центрального Ин-
докитая возникли буддийские государства народности 
лао Чиенгмай (1296 г.) и Лангсанг, а на подчиненной кхме-
рам северо-западной территории монов вдоль реки Пинг 
(приток Менама) государство народности таи Сукхотаи 
(1238 г.) - колыбель тайской цивилизации. В 1238 г., с 
приходом к власти короля Индрадитья, началось правле-
ние первой в истории тайцев королевской династии Сук-
хотаи, просуществовавшей до 1350 года. 

Одно из первых собраний записей по тайским бое-
вым искусствам было составлено третьим сыном короля 
Индрадитья, Рам Камхенгом («Рама Великий»), который 

5 Первые государства монов, народа, происхождение которого до сих 
пор неизвестно, возникли на территории современного Таиланда в I-II вв. 

В ХШ. в. проникшие с севера тайские племена заселили страну и слились 
с монами. 
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взошел на трон в 1275 году. Рам Камхенга называют «от-
цом тайской нации», отдавая дань уважения за те огром-
ные социально-экономические и административные пре-
образования, которым он способствовал в годы своего 
правления. Помимо того, что он присоединил к Сиаму 
южные территории вплоть до оконечности полуострова 
Малакка, «Рама Великий» известен еще и как создатель 
тайского алфавита. «Золотой век» Сукхотаи при Рам Кам-
хенге продлился до его смерти в 1317г., после чего коро-
левство практически распалось, а столица обезлюдела. 
Упомянутое выше собрание записей получило название 
«тамраб пичайсонкрам» («книга о способах достижения 
победы на войне»)6 и представляло собой сохранившие-
ся разнородные материалы по тактике и стратегии боя, 
магическим ритуалам, записям о старых приемах руко-
пашного боя, а также содержало сведения по астрологии 
и астрономии. В собрание вошли как тайские, так и ки-
тайские источники. Вообще, бытует мнение, будто бы в 
X в. до н.э. в Китай попал один из самых древних тайс-
ких секретных трактатов по рукопашному бою, на осно-
вании которого были составлены первые китайские на-
ставления на эту тему. Однако, все это выглядит не бо-
лее чем вымыслом. После падения династии Сукхотаи 
большая часть коллекции была утеряна. Часть записей, 
касающихся буддизма и боевых искусств сохранилась в 
буддийских монастырях, часть - в китайских, бирманс-
ких и камбоджийских исторических архивах, однако в 
целом до наших дней дошло очень мало сведений. 

Тем не менее, общую картину в какой-то мере можно 
восстановить. Так, все источники практически единогласно 
сходятся на том, что в сиамской армии не было кавалерии. 
Войска состояли из вооруженной мечами пехоты («тахан 

6 Известно также под названием «Чупасат» 
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тао») и экипажей боевых слонов («тахан чанг»). Женщины 
сражались наравне с мужчинами и имели равный с ними ста-
тус. Сиамские воины использовали стиль рукопашного боя, 
известный как «пахуют». Согласно китайским хроникам, 
движения их были непредсказуемы, а в качестве оружия ак-
тивно использовались все ударные поверхности тела. Перед 
битвой воины проводили ритуалы поклонения богам и при-
зыва духов-покровителей. В пахуюте использовались три 
вида оружия: длинное древковое (копье, шест или различ-
ные виды алебард), стандартное (меч) и спецназначения, ко-
торое эволюционировало из защитных приспособлений. В 
последнем случае имеется в виду защитный нарукавник «кра 
рок», которым в бою стали наносить удары по аналогии с 
техникой использования шеста «крабонг». Искусство владе-
ния длинным оружием называли «тэн чанг» («фехтование 
палками на слонах»), поскольку практиковали его воины в 
составе экипажей боевых слонов. В систему рукопашного 
боя вошли также независимо развившиеся техники страхо-
вок при падении со слонов, и чуть позже все это объедини-
лось под единым названием «пахуют». 

Боевые слоны династии Аютия (рис. с гравюры XVIII в.) 
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Когда мигрировавшие тайские племена достигли цен-
тральных районов современного Таиланда, столицей об-
ласти Ладья (сейчас Канчанабури, Западный Таиланд) стал 
крупный город Суваннапум. Он был заложен на развали-
нах одноименного древнего города, построенного еще 
индусами. Сейчас это место в западном Таиланде носит 
название Након Пратом. Рядом с Суваннапумом появились 
четыре крупных города: Рачабури, Транасаури, Сингбури 
и Петбури (Канчанабури). Район Суваннапума известен как 
место зарождения новой системы фехтования «даб суван-
напум» или «даб канчанабури», пришедшей на смену «даб 
наньчжао». До XIV в. здесь находились лучшие в Таилан-
де оружейники, поэтому Суваннапум был местом палом-
ничества фехтовальщиков со всей страны. Этот факт от-
ражен в наскальных записях времен Рам Камхенга. С го-
родом Суваннапумом связана легенда о «небесной пеще-
ре» («там кухасаван»), где будто бы была создана система 
рукопашного боя «пахуют», основателями которой счита-
ются пять великих мастеров: Кру Кун Плаай, Кру Лам. 
Кру Сри Трейрат и дочь Кру Кун Плаая, Кру Мэ Буа. Дей-
ствительно, фрески, найденные в пещерах Канчанабури. 
подтверждают версии о том, что это место являлось од-
ним из древнейших центров обучения воинским искусст-
вам. Согласно преданиям, пещера была местом отдыха 
некоего женского божества, спускавшегося с небес в че-
ловеческом облике, и являлась своего рода «дверью» меж-
ду «верхним миром» и миром людей. Только те, кто обла-
дал магической силой, могли пройти сквозь эту «дверь». 
Пещеру использовали и другие божества для того, чтобы 
сойти на землю и помочь тем, кто просил богов о помо-
щи. Однажды за божеством в образе ворона («куангтеп»), 
которое возвращалось на небеса, попытался последовать 
демон («як»), который поднял страшный шум в попытках 
открыть «дверь» с помощью своей магической силы. Бо-
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жество в женском образе, отдыхавшее в это время в пеще-
ре, страшно испугалось и немедленно улетело обратно, 
однако в спешке потеряло свой плащ. В это же время Кру 
Кун Плааю пригрезилось во сне, что духи предков совету-
ют ему найти пещеру, где он мог бы получить от них зна-
ния и развить свой дух. Поскольку в Таиланде сны счита-
ются одним из способов перехода в иные миры, то он вос-
принял свое видение как конкретный совет и, занявшись 
поиском волшебного места, действительно вскоре наткнул-
ся на пещеру, где обнаружил какие-то полуистлевшие кус-
ки ткани. Решив, что это и есть та самая пещера духов, 
Kpv Кун Плаай поселился в ней вместе с остальными ма-
стерами пахуюта. Там они получили сверхъестественные 
знания («сайя сат») и обучились высшему искусству борь-
бы, включая владение различными типами оружия. Все 
пять мастеров оставались в пещере вплоть до момента 
полного «просветления», после чего их души («чит») по-
кинули физические тела («ранг») во время медитации и 
они прекратили свое земное существование в человечес-
ком облике. Однако их высшие духовные сущности («пхи») 
продолжали оставаться в пещере. Все пятеро преврати-
лись в высшие существа («теп»), которые могли появляться 
в любом месте и принимать любую форму, в том числе 
временно вселяться в человеческие тела, передавая свои 
знания людям, и так же таинственно исчезать. Смертным 
нельзя было посещать пещеру, поскольку присутствую-
щие в ней магические силы могли вызвать ужасные по-
следствия и привести к смерти смельчака, осмелившего-
ся нарушить покой духов. Однажды, много лет спустя, 
странствующий буддийский проповедник, монах Пра Ту-
донг. благодаря своему духовному подвижничеству сумел 
увидеть вход в пещеру Он попросил у духов пещеры раз-
решения войти в нее, чтобы получить знания, которые 
могли бы помочь людям в этом мире. Рядом с пещерой 
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монах построил маленький буддийский храм под назва-
нием Ват Там Кухасаван («храм небесной пещеры»). Этот 
храм, известный также как Ват Там, расположен в мес-
течке Намток Сайёк Ной вблизи Канчанабури. 

Первым из пяти великих учителей пахуюта, которые 
упоминаются в легенде, был Кру Кун Плаай, выходец из 
района Наньчжчао, где проживали тайцы. Он происходил 
из семьи потомственных шаманов и с детства получил 
глубокие знания по магии и пахуюту. По легенде, его сви-
та состояла из духов, которые вместе с ним составляли 
отряд неуязвимых воинов, участвовавший в войне с ки-
тайцами. Даже обезьяны, стада которых населяли Лопбу-
ри, однажды будто бы составили его свиту. В этом же го-
роде Кру Кун Плааго воздвигнут памятник как «святому 
отцу-покровителю». Одновременно в Супанбури ему по-
клоняются как защитнику джунглей «чао по саминг пла-
ай» («святой отец духа тигров»), а в Канчанабури Кру Кун 
Плаай является покровителем гор. Его дочь также была 
знаменитым мастером пахуюта и целителем, которая ле-
чила травами и «святой водой», выжимаемой из своих во-
лос. Ей поставлен мемориальный памятник в Бангкоке. 

Третьим из «Пяти Великих» был охотник из города 
Мунг (современная Бирма) Кру Сри Трейрат («учитель 
трех принципов»), разработавший три базовых принципа 
пахуюта: удар, удержание и падение (перекат). Его учени-
ки могли надеяться встретить учителя только в джунглях, 
откуда тот никогда не выходил. Более реальной истори-
ческой фигурой является, по-видимому, Кру Лам, родив-
шийся в крестьянской семье из города Чингтунг (север-
ный Таиланд). Все тело Кру Лама было покрыто татуи-
ровкой синего цвета, что впоследствие стали копировать 
многие тайские бойцы. До этого татуировки наносили 
исключительно красного краской, символизировавшей 
уважение к духам предков. Кру Лам впервые разработал 

15 



«Муай тай - свободный бой» 

защитный нагрудник и боевые поножи, взяв за основу ки-
тайскую модель, поэтому его метод пахуюта учитывал 
использование защитных приспособлений. Статуи воина 
в доспехах Кру Лама стоят в Таиланде во многих местах, 
напоминая об угрозе, подстерегающей воина в бою. Кру 
Лам выделил также пять видов оружия, за что почитается 
как учитель «ауд тай» - тайского искусства борьбы с ору-
жием. Последний из перечисленных мастеров, Кру Фонг, 
принадлежал племени таи, происходившему из одного из 
центральных районов современного Китая. Следуя тра-
диции предков, он изучил технику традиционного фехто-
вания, включившую в себя впоследствие методы пахуюта 
Кру Сри Трейрата и Кру Кун Плаая. Кру Фонг разработал 
также концепцию фандаба - тайского фехтования на ме-
чах, которая использовалась позже для обучения в неко-
торых школах фехтования в северном Таиланде, Аютии и 
Чантабури. Скрещенные мечи, висящие над входом в тре-
нировочные залы, являются знаком уважения к Кру Фон-
гу. Вполне возможно, что легенды о пяти мастерах имеют 
под собой какую-то историческую основу, опирающуюся 
на реально существовавшие исторические фигуры. Несом-
ненно также, что некоторые ритуалы, обряды и приемы 
рукопашного боя, нашедшие отражение в современном 
муай тай, восходят именно к этому периоду. 

Методы рукопашного боя в древнем Сиаме развива-
лись на фоне совершенствования способов ведения вой-
ны в целом, поэтому даже использование боевых слонов 
повлияло на формирование тайских боевых искусств. Одна 
из легенд, в которой впервые упоминается о применении 
боевых слонов в «личном единоборстве», связана с уже 
упоминавшимся городом Суваннапумом. Согласно ей, 
придворный оракул («хох») короля Прайя Конг предска-
зал королеве, ждущей ребенка, что ее еще нерожденный 
сын убьет своего отца. Король, узнав об этом, пришел в 
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такую ярость, что приказал немедленно убить появивше-
гося на свет ребенка. Однако королева опередила его, за-
менив своего сына, который был тайно отдан на воспита-
ние кормилице в город Рачабури, где он и вырос. Юноша, 
получивший имя Пан, оказался очень талантливым в во-
инском деле. Он быстро продвигался по служебной лест-
нице и вскоре получил титул главнокомандующего 
(«прайя»). Судьба сложилась так, что Прайя Пан вскоре 
захотел править в Рачабури единолично, и королю при-
шлось послать войска на подавление восстания. В битве 
Прайя Пан развернул свои войска способом, который был 
неизвестен ни индийским, ни кхмерским полководцам того 
времени, и вскоре королю пришлось самому вступить в 
смертельную схватку. Прайя Пан предложил ему померять-
ся силами «один на один», сидя на боевых слонах, прежде 
чем пускать в битву войска. Король посчитал невозмож-
ным отказаться, хотя раньше никогда не сражался верхом 
на слоне, и в последовавшей короткой схватке был убит. 
Предсказание оракула исполнилось. Вдохновленный по-
бедой Прайя Пан приказал войскам немедленно захватить 
город Канчанабури. Кроме того, он объявил, что намерен 
взять в жены супругу павшего короля с целью прекратить 
возможные попытки восстания в Рачабури. Когда же при-
дворные сообщили, что это его мать, а убитый король был 
его отцом, Прайя Пан потерял рассудок от горя и обвинил 
во всем свою приемную мать, которую приказал казнить, 
В знак раскаяния о содеянном им была воздвигнута мемо-
риальная пагода в Након Пратоме. 

Снаряжение и тактика использования тайского бое-
вого слона имеют индо-камбоджийские корни. Так, бое-
вой экипаж состоял из четырех воинов, каждый из кото-
рых выполнял свои функции. Первый из них, как прави-
ло, очень опытный воин, сидел впереди на шее слона и 
назывался «насык» («передняя линия»). Обычно это был 
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командующий («чао прайя или кто-либо из высокопос-
тавленных членов королевского дома. В функции насыка 
входило наблюдение за ходом сражения на земле и выбор 
стратегии ведения битвы. Как правило, этот воин прекрас-
но владел одним из видов длинного древкового оружия 
(«крабонг»), а также должен был уметь сохранять свое 

Тайские боевые слоны (совр. реконстр.) 

положение при неожиданных движениях слона, не пре-
кращая командовать солдатами внизу. Существовало даже 
специальное наставление, регламентирующее обязаннос-
ти насыка. В походе он находился чуть позади своего бое-
вого места, которое во время марша занимал погонщик 
слона. Этот воин, именуемый «крабоун» («павлиньи пе-
рья»), выполнял все функции по уходу за животным. У 
него имелось опахало из павлиньих перьев, которым, с 
помощью системы условных сигналов, передавались при-
казания насыка находящимся внизу солдатам. Крабоун 
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наблюдал за воинами, прикрывающими ноги слона, и за 
поведением самого животного, обращаясь при необходи-
мости непосредственно к насыку. Кроме того, он должен 
был следить за исправностью его оружия и обеспечивать 
охрану насыка в случае серьезной опасности. Часто это 
требовало от погонщика присутствия непосредственно 
рядом с насыком, для чего приходилось перебираться со 
своего места вперед. Хотя это расстояние и не превышало 
одного-двух метров, такой маневр в условиях битвы на 
раскачивающемся слоне требовал поистине обезьяньей 
ловкости и часто случалось, что погонщик падал вниз. 
Иногда ему самому приходилось спрыгивать со слона, хотя 
это и жестоко каралось, поскольку он не имел права само-
вольно покидать свой пост. Однако в случае падения на-
сыка на землю крабоун не колеблясь бросался вниз, рис-
куя быть раздавленным, но не желая пренебречь своим 
долгом телохранителя. Конечно, при падении со слона в 
битве шансы выжить были минимальными, однако в 
тренировках по пахуюту воины специально готовились к 
таким ситуациям. В учебнике по искусству ведения бое-
вых действий «тамраб пичайсонкрам» описывались спе-
циальные техники, позволящие минимизировать риск в 
случае падения со слона. Эти приемы назывались «вича 
токчанг», позднее просто «токчанг». Тем не менее, соглас-
но историческим сведениям, наибольший процент потерь 
среди бойцов приходился именно на воинов-погонщиков. 

Третьим действующим лицом был «крабанг ланг» («за-
щитник тыла») сидевший позади погонщика спиной к нему 
и призванный оберегать слона и весь «экипаж» от неожи-
данной атаки сзади. Этот воин был вооружен длинным древ-
ковым оружием, которым должен был владеть в совершен-
стве, равно как и приемами пахуюта. Его положение было 
крайне неустойчивым, а свобода движений ограничена, по-
скольку он должен был следить за тем, чтобы не задеть ору-
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жием сидящих за спиной людей. И. наконец, еще четыре во-
ина, именуемые «пракоб бат» («защитники ног»), охраняли 
каждую ногу слона в отдельности. Ноги у боевого слона не 
были прикрыты защитными щитками, поэтому любое ране-
ние копьем или мечом могло кончиться очень плачевно для 
всех: слон мог либо погибнуть, рухнув со всем экипажем, 
либо прийти в бешенство от боли и броситься давить свои 
же войска. Боевая задача «защитников ног», вооруженных 
двумя мечами, была совсем не из легких. Необходимо было, 
уподобившись «двуликому Янусу», отбивать атаки врага спе-
реди и следить, чтобы слон не растоптал их самих сзади. 
Кроме того, им вменялось в обязанность помогать всем, кто 
падал со спины слона. Такие же четыре воина («пракоб тау»), 
защищали ноги королевского слона. Именно из этих людей 
сформировалась впоследствие первая группа личных телох-
ранителей («онкарак») сиамского короля. 

«Экипаж» боевого слона (совр. реконстр.) 
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«ПРЕКРАСНАЯ И НЕРУШИМАЯ» 
В 1350 г. династия Сукхотаи потеряла свое влияние 

и к власти пришел другой сиамский королевский дом из 
низовьев реки Чао Прайя, где и появилась новая столица 
государства, город Аютия, Одноименная династия, в ко-

Французская карта королевства Сиам 1868 г. 
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торой сменилось 33 короля, просуществовала вплоть до 
1767 г., когда Сиам был захвачен бирманскими войска-
ми, а его столица полностью разрушена. С приходом ди-
настии Аютия иностранцы стали называть государство 
тайцев «королевством Сиам» (название, очевидно, свя-
зано с санскритским словом «шиам», т.е. «темнокожие»). 
За эти четыре столетия боевые искусства тайцев претер-
пели значительные изменения. 

Еще где-то в конце X в. правитель города Аутонг, ко-
торый позже стал называться Сри Аютия («прекрасный и 
нерушимый»), Пра Панса впервые организовал сорвнова-
ния по пахуюту. Это зрелище было задумано как народ-
ное празднество и азартная игра для всего населения од-
новременно. Следует сказать, что страсть к азартным иг-
рам является характерной национальной чертой тайцев, и 
даже сейчас любые соревнования не мыслятся без тота-
лизатора. Поединки носили дружественный характер и, 
согласно правилам, убийство соперника не допускалось. 
Такой вид соревнований стал называться «муай», или «па-
нан муай» («муай» означает «схватка, поединок», а «па-
нан»- «делать ставки»), и он явился предтечей современ-
ного муай тай. Основное внимание в этой ранней форме 
боксерских соревнований уделялось лишь техническому 
превосходству над соперником. Сам Пра Панса почитает-
ся как основатель соревновательной формы муай тай, вы-
росшей из этих поединков. Древний тотализатор включал 
в себя не только выступления бойцов панан муай, но и 
другие виды развлечений, где люди могли заключать пари 
и делать ставки. К ним относились петушиные бои «муай 
кай»- развлечение, чрезвычайно популярное во всей Юго-
Восточной Азии, бои между бойцовыми рыбками «муай 
пла кад» (необычайно красивые, но страшно драчливые 
рыбки «петушки» (Betta splendens Regan), обитающие в 
аквариумах любителей, как раз и представляют собой раз-
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- видность таиландских бойцовых рыбок), а также схват-
ки между между кобрами и мангустами «муай нгу». В по-
единках нередко принимали участие и китайские бойцы, 
практикующие различные стили ушу, поэтому в таких слу-
чаях распорядитель делал объявление о бое «муай чек», 
что означало «поединок с китайцем». 

Первоначально в панан муай отсутствовал ринг и ка-
кие-либо правила соревнования. Под арену отводился уча-
сток плотно утоптанной земли с четырьмя деревянными 
столбами высотой до колена, расположенными по углам 
площадки («лаг муай»). Тренера бойцов сидели на стол-
бах и принимали у зрителей ставки на дерущихся. В каче-
стве дополнительных участков для сбора заявок были ус-
тановлены еще два столба. Зрители наблюдали поединки 
сидя на земле. Ставки считались принятыми в том случае, 
когда обе стороны подавали условный сигнал, символи-
зирующий разрешение начинать поединок. Роль органи-
затора и рефери, полностью контролировавшего ситуацию 
на площадке и определявшего победителя, играл всего-
лишь один человек, для которого проведение поединков 
панан муай было средством к существованию. В случае, 
когда бои проводились королевским домом, в качестве ре-
фери выбирались служащие из числа гражданского насе-
ления, которым было запрещено делать ставки. Перед 
схваткой оба бойца выполняли церемониальный танец в 
честь своих учителей, духов предков и богов. Этот риту-
ал, известный под названием «рам уай кру», существует и 
по сей день. Поединки панан муай проходили в атмосфе-
ре народного праздника и сопровождались музыкой, при-
званной подбодрить бойцов, которая исполнялась музы-
кантами из числа зрителей. Ритуалы, имеющие отноше-
ние к панан муай, сохранились до настоящего времени в 
народном фольклоре северного Таиланда. Первоначаль-
но музыкальный аккомпанемент играл роль фона, на ко-
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тором проходил праздник, однако позднее музыка стала 
регулировать ход самого поединка. В самом начале, ког-
да бойцы медленно двигаются, исполняя рам уай кру, му-
зыка звучит плавно и спокойно, подчеркивая торжествен-
ность обстановки. По мере нарастания напряженности 
движения бойцов становятся все более и более резкими, 
переходя в настоящий шквал яростных атак. При этом 
ритм ускоряется и приобретает совершенно неистовый 
характер в самые кульминационные моменты схватки. 
Оркестр «вонг муай» включал в себя пять основных ин-
струментов: индонезийскую флейту «пи чава», индийс-
кие сдвоенные барабаны «клонг кэк» с различной высо-
той тона: «туа пу» (барабан с «мужским (высоким) голо-
сом») и «туа миа» (барабан с «женским (низким) голо-
сом»), еще один барабан южно-таиландского происхож-
дения «кхонг» и металлические цимбалы «чинг», Ана-
логичное музыкальное сопровождение поединков сохра-
нилось в таиландском боксе и в наши дни. 

Индонезийская флейта «пи чава» 

Уже во второй половине XV в. восьмой король Аютии 
Боромотрайлоканата (1448-1488) пересмотрел положения 
военного трактата «тамраб пичайсонкрам» и сделал из-
менения, касающиеся управления войсками. Вскоре, в 
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1518 г., португальский король Мануэль первым из евро-
пейцев установил дипломатические отношения с Сиамом. 
Португальцы ввезли в страну огнестрельное оружие, а их 
наемники помогли тайцам в первой войне против молодо-
го королевства Бирмы. Такая помощь оказалась как нельзя 
кстати и Сиам одержал победу. 

Первая половина XVI в. явилась началом целого ряда 
сиамо-бирманских войн, которые в свою очередь способ-
ствовали развитию воинского мастерства тайцев. В 1569 
г, тайцы впервые потеряли свободу. Их столица Аютия 
была оккупирована войсками бирманской коалиции, воз-
главляемой правителем бирманского государства Таун-
гу, Байиннауном. Тринадцатилетний сиамский наследный 
принц Пра Онгдамм (позже известный как король Наре-
суан Великий) был захвачен в качестве заложника и уве-
зен в Бирму. Однако, бирманский король отнесся к моло-
дому принцу как к сыну и дал ему хорошее образование. 
Помимо всего прочего Наресуан изучал также и бирман-
ские боевые искусства. Когда принцу исполнилось 19 лет 
король разрешил ему вернуться домой. К этому времени 
Аютии уже была предоставлена некоторая автономия, 
поскольку молодое бирманское государство не могло дол-
го удерживать все захваченные территории. Аютию воз-
главил отец Наресуана, выходец из правящей династии 
Сукхотаи, Маха Дхармарача, Вернувшись домой, моло-
той Наресуан в 1571 г. в Питсанулоке на основе общин-
ных отрядов самообороны создал боевые отряды моло-
дежи «дикие тигры» и возглавил движение сопротивле-
ния против бирманского присутствия в Сиаме, опираясь 
на тайскую диаспору в Бирме (помимо тайцев на серев-
ро-западе страны, в центральных районах Бирмы про-
живали выходцы из Индии и Цейлона, а на юге - этни-
ческая группа монов). В ночь на 14 июня 1584 г. Наресу-
ан провел мистическую церемонию «ранг синоток», сим-
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волизирующую независимость сиамского государства, и 
начал борьбу за освобождение страны от бирманского 
владычества и объединение разрозненных тайских этни-
ческих групп, что само по себе было нелегким делом. 
Наресуан сражался во всех битвах в первых рядах бок о 
бок со своими воинами и до наших дней дошло много 
историй о его неустрашимости и мужестве7. Так, при 
взятии штурмом бирманской крепости Кай Прайя Након 
принц, зажав в зубах свой знаменитый штурмовой меч 
«даб кабкай», одним из первых взобрался на ее стену. 
При этом он был несколько раз ранен бирманскими ко-
пьями, но даже упав вниз, нашел в себе силы продол-
жить сражение. Естественно, что престиж Наресуана 
среди населения был очень высок и в 1590 г. он стал ко-
ролем тайцев. Наресуан основал специальные центры 
подготовки сиамских воинов, что привело к расцвету 
собственно тайских боевых искусств (в большей степе-
ни это касалось искусства фехтования, а также воинской 
стратегии и тактики). 

7 Он прожил жизнь как настоящий воин, проведя почти 30 лет в не-
прерывных походах, и скончался в 1605 г. во время военной кампании 
против бирманского государства Авы. 
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ИСКУССТВО КОРОЛЕЙ 
Одна из историй, касающаяся короля Наресуана и 

описанная в тайских хрониках, повествует о его знамени-
той «личной» дуэли («юттахатти») в генеральном сраже-
нии 1593 г. с главнокомандующим войсками Бирмы, на-
следным принцем Пра Маха Уппарача, возглавившем по-
ход на Аютию. Боевой слон Наресуана оторвался от пере-
довой линии своих войск и попал в окружение бирман-
цев. Однако, король тайцев не растерялся и вызвал на ду-
эль наследного принца. А поскольку в детские годы они 
вместе воспитывались при дворе короля Хонгсавади, честь 
не позволила бирманцу уклониться от поединка. Правда, 
помимо боевых слонов в нем участвовали погонщики и 

прислуга с обеих сторон, 
так что вряд ли его мож-
но было назвать «личным 
единоборством». Пра 
Маха Уппарача первым 
нанес удар боевой алебар-
дой, однако только повре-
дил шлем Наресуана8. 
Ответный удар королевс-
кой алебардой достиг 
цели и принц был убит на 
месте. Потеряв своего 
главнокомандующего, 

бирманские солдаты прекратили сопротивление и тайцы 
одержали победу. Все атрибуты короля Наресуана (шлем, 
алебарда и слон) «участвовавшие» в поединке, стали по-
чтительно именоваться так: шлем - «пра малабьенг» («Его 
(королевского высочества) шлем, разрубленный алебар-

8 До сих пор в театральных постановках с актера, играющего роль 
Наресуана, сбивают головной убор. 

Лаб пхун пла 
(«Скрестный удар») 
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дой»), алебарда - «чао прайя сенпонплай» («Принц - по-
бедитель врагов»), а любимый слон - «чао прайя прабхон-
гсавади» («Принц - покоритель города Хонгсавади»). 

Большинство современных специалистов считают, 
что форма боевого искусства тайцев, известная как таи-
ландский бокс, или муай тай, приобрела свой характер-
ный облик в конце XVI - начале XVII веков. Уже при 
короле Наресуане прослеживаются основные черты тай-
ского рукопашного боя. Кулачный бой, как разновидность 
соревновательного поединка, впервые вышел на сцену 
при двадцать первом короле Аютии Прачао Прасат Тон-
ге (1630-1655), который был известен тем, что построил 
небольшой павильон для тренировки своих телохрани-
телей. В этом павильоне впервые стали проводиться по-
казательные поединки с оружием. При этом, также пер-
вый раз за всю историю Сиама, во избежание серьезных 
ранений боевое оружие заменили на его имитацию из 
ратана. Идея показательных боев была навеяна чисто 
практическими соображениями, поскольку их победите-
ли зачислялись в личную охрану короля. Поединки с ору-
жием дали толчок к проведению аналогичных боев по 
рукопашному бою, которые получили название «ти муай». 
Впервые за все время на бойцах появляются защитные 
приспособления в виде специального бандажа для рук 
из кожаных ремней, либо конопляных веревок. Посколь-
ку бинтование рук не позволяло делать борцовские зах-
ваты, то имеющиеся в арсенале предшественника ти 
муай, пахуюте, разнообразные захваты, броски, падения 
и перекаты практически вышли из употребления и бой-
цы сконцентрировались на нанесении ударов руками и 
ногами в стойках. В это время стали популярны техни-
ки, позволяющие наносить сильные нокаутирующие уда-
ры кулаками («мад»). При этом, для укрепления обмотки 
рук, веревки часто пропитывали рисовым клеем и обма-
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кивали в песок, что приводило к серьезнейшим травмам 
в поединках. С другой стороны, в развитии техники бин-
тования рук многие исследователи видят ключевой фак-
тор превращения ти муай в универсальное искусство тай-
ского кулачного боя муай тай. Поэтому более точной да-

той рождения муай тай мож-
но считать приблизительно 
1630 г., когда, согласно хро-
никам династии Аютия, пе-
рестали применяться техни-
ки открытой ладони. 

Взошедший на королев-
ский трон после Прачао Пра-
сат Тонга двадцать второй 
король Сиама Пра Нарай 
(1656-1688) стал проводить 
политику «открытых две-
рей» по отношению к запад-
ноевропейским католичес-

ким государствам. Сиам стал понемногу европеизировать-
ся. как в области торговли, ремесла и культуры, так и в 
военном искусстве. Нехватка новобранцев подтолкнула 
короля к мысли перестроить армию по европейскому об-
разцу. Помимо структурной перестройки, изменения кос-
нулись и вооружения. Теперь каждый солдат был воору-
жен мечом («даб»), копьем («хок») и мушкетом, а защит-
ные приспособления включали прямоугольный щит и ме-
таллический шлем. После локальной войны с англичана-
ми9 в 1678 г. к арсеналу тайских воинов добавился еще и 
круглый щит. Солдаты дополнительно изучали стрельбу 
из мушкетов и отрабатывали тактические маневры по ев-

9 Тайцы по праву гордятся тем, что Таиланд - единственная страна 
Юго-Восточной Азии, которая никогда не была колонизирована. 

Хануман тавай вэн 
(«Хануман дарит кольцо») 
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ропейскому образцу С этого времени копье перестало быть 
оружием ближнего боя и начало использоваться только для 
метания. Кроме того, введение в армейский арсенал щи-
тов привело к утрате искусства владения защитными на-
рукавниками «кра рок», которое в свое время стало осно-
вой для разработки техники ударов локтями в ти муай. Те-
лохранителями короля Пра Нарая вместо тайских солдат 
стали наемники из Португалии, Испании, Дании и Фран-
ции, а в роли лучников выступали индийская кавалерия и 
китайские отряды. С 1673 г. Сиам установил дипломати-
ческие отношения с Францией, где правил Людовик XIV. 
Естественно, что приемы ти муай вместе с матросами и 
торговцами попали во Францию. Поэтому среди истори-
ков до сих пор ведутся споры, является ли французский 
бокс сават местной разновидностью муай тай или это все-
таки независимое направление, развитие которого было 
только стимулировано знакомством с тайским боксом. 

В середине XVII в. пахуют 
получает новое название «линг 
лом», связанное с ритуалом 
нанесения магической татуи-
ровки «сак линг лом» (дослов-
но «татуировка воздушной обе-
зьяны»). Считается, что такой 
ритуал ввел в пахуют легендар-
ный учитель Кру Кун Плаай, 
изучавший магическое искус-
ство сайясат. На татуировке, 
делающей воина неуязвимым, 
изображена скачущая обезья-
на. Создателем самого рисун-

ка был могильщик Най Чу, совмещавший свои обязаннос-
ти со службой у буддийского проповедника. Однажды, во 
время ритуала нанесения татуировки, он спонтанно впал 

Чоракай пхад хааг 
(«Крокодил взмахивает 

хвостом») 
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в такой сильный транс, что пришел в совершенное неис-
товство, воображая себя Кру Кун Плааем и прыгая как 
обезьяна. Выйдя из транса, Най Чу заявил, что движения, 
которые он выполнял, были откровением богов и должны 

стать основой рисунка для татуировки. Носить «воздуш-
ную обезьяну» обязаны были все изучающие пахуют. От-
каз считался равносильным проклятию, которое рано или 

поздно должно было привести к смерти данного ученика, 
или, по меньшей мере, сделать его неудачником в изуче-
нии искусства боя. Татуировка «воздушной обезьяны» со-
хранилась в неизменном виде до наших дней и ее носят 
многие практики тайских боевых искусств. 

Дальнейшая судьба Най Чу сложилась так, что после 
посещения его тела духом великого учителя Кру Кун 
Плаая, он также стал считаться выдающимся мастером 
боевых искусств. Най Чу продолжал изучать пахуют и 
обучать учеников до самой смерти. С этого времени само 
название «пахуют» стало употребляться все реже и реже. 
Вместо термина «пахуют» искусство рукопашного боя на-
чали именовать «линг лом» («воздушная обезьяна»). До-
шедшие до наших дней истории повествуют и о других 
случаях одержимости духами великих воинов, когда бой-
цы с тауировкой обезьяны совершали непонятные спон-
танные движения, как бы вступив в схватку с невидимым 
противником. Это послужило толчком к использованию в 
различных церемониях ритуалов «воздушной обезьяны» 
для вызывания духов воинов-предков посредством особого 
«боевого танца». На большей части территории Таиланда 
эти ритуалы известны как «пробуждение духа воздушной 
обезьяны», в то время как на юге Таиланда, в Малайзии и 
Индонезии, данная церемония получила название «чилад» 
(«духи боя»). По этой причине само слово «линг лом» ста-
ло трактоваться по-разному: одни отождествляли его с 
одноименной церемонией вызова духов великих воинов 
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(особенно Кру Кун Плаая), а другие использовали данный 
термин просто как синоним слова «пахуют», что привело 
к некоторой путанице. В современном Таиланде лишь еди-
ницы практикуют пахуют под названием «линг лом». Из-
за всех этих недоразумений и отсутствия достаточного 
количества знающих учителей пахуют постепенно стал 
терять популярность. В последний раз термин «пахуют» 
встречается в военном трактате времен сиамского короля 
Пранарай Вахарата (1656-1688) из династии Аютия. 

(«Сломать бивень слону») 

достигли максимальной по-
пулярности. «Король-Тигр», известный своим свирепым 
нравом, был большим поклонникам тайского бокса и ока-
зывал покровительство этому искусству. Тогда появился 
новый термин «рам мад рам муай», означавший специаль-
но организованную схватку за приз. Некоторые из при-
емов пришлись особенно по душе королю, поэтому боец, 
продемонстрировавший их в поединке, получал специаль-
ную награду. Особая ответственность падала на распоря-
дителя этих турниров, который рисковал жизнью, если 
представление чем-то не угодило вспыльчивому королю 
или его придворным. Такая задача была крайне сложной 
из-за высокой степени травматизма поединков, которые 

«Золотой век» для муай 
тай наступил в годы правле-
ния двадцать девятого коро-
ля сиамской династии Аютия 
Прачао Сыа - «короля-Тиг-
ра» (1703-1708). В это время 
произошла настоящая рево-
люция в искусстве ти муай. 
Страна находилась в относи-
тельном мире с соседями, по-

Хаак нгуанг ияра 
этому все виды развлечении, 
в том числе и кулачный бой, 
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нередко заканчивались смертью одного из участников. 
Поэтому, очень часто в финале турнира практически не 
оставалось бойцов, способных выполнить все прихоти его 
королевского величества. По этой же причине в последние 
годы правления «короля-Тигра» (1707-1708) в правила рам 
мад рам муай были внесены некоторые изменения, при-
званные уменьшить количество травм у бойцов. В первую 
очередь, участники должны были перед каждым раундом 
смачивать в воде защитные бинты на руках (процедура 
«пан мад»), чтобы сделать их более мягкими. Кроме того, 
им вменялось в обязанность одевать перед боем бандаж 
на пах («кра чаб»), изготовленный из обернутых тканью 
половинок кокосового ореха или раковин двустворчатого 
моллюска. Арена для боя приобрела прямоугольную фор-
му («санам муай»). Иногда с этой целью строился дере-
вянный помост «коч муай». Впервые стали отсчитывать 
время каждого раунда («ёк муай»). Тайцы использовали 
примитивные «песочные часы»: половинку скорлупы ко-
косового ореха с проделанной в ней маленькими дыроч-
ками опускали в емкость с водой в начале каждого раун-
да. Раунд продолжался до того момента, когда скорлупа 
ореха заполнялась водой и погружалась на дно сосуда. При 
этом общее время поединка не ограничивалось. Бой за-
канчивался лишь по приказу короля или в случае серьез-
ной травмы одного из участников. Традиционная церемо-
ния «боевого танца» рам муай превратилась в настоящее 
представление поклонения духам предков, демонстрации 
уважения к участникам и зрителям и стала своеобразной 
настройкой на бой, ценой которого было самое дорогое, 
что есть у человека - его жизнь. 

Возникшие при короле Прачао Сыа и столь им люби-
мые приемы бокса получили название «та прачао сыа» 
(«техника короля-Тигра»), что породило версии, будто бы 
король сам, инкогнито (никто в тайском королевстве не 
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имел права касаться короля), не раз вступал в схватки со 
своими поддаными и разработал эти техники. В действи-
тельности же, хроники династии Аютия («понгсавадан 
Аютия») говорят лишь о том, что король с энтузиазмом 

тью исчез. В период Сукхотаи король Рам Камхенг счи-
тался «отцом народа» и любой крестьянин мог позвонить 
в колокол на воротах дворца, чтобы лично обратиться к 
нему с просьбой. С наступлением династии Аютия коро-
левская власть, под кхмерским влиянием, была окружена 
многочисленными ритуалами и табу. Король, как «дева-
раджа» («Божественная королевская особа», санскр.) и 
земная инкарнация Шивы, стал объектом политико-рели-
гиозного культа. И если Шива, согласно постулатам инду-
изма, был «Господином Вселенной», то сиамский король 
(«чаккрапат»10) был «Господином Земли», совершенно не-
досягаемым для простого смертного. 

10 Санскрито—палийский термин, означающий «вращающий колесо» 
(Вселенной), т.е. весь мир вращался вокруг божественной королевской 
особы в силу ее статуса. 

Пра рам сагод туп 
(«Рама останавливает 

армию») 

наблюдал за соревнова-
ниями и, как и большин-
ство правителей всех вре-
мен и народов, развлекал-
ся в основном женщина-
ми, охотой и рыбной лов-
лей. Легенды о королях 
(не только Прачао Сыа), 
занимающихся муай тай, 
выглядят несколько экзо-
тично еще и по той при-
чине, что патернализм 
королевской власти во 
времена Аютии полнос-
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БЕЗ ПРАВА НА ПОРАЖЕНИЕ 
Войны с соседней Бирмой продолжались, и в 1760 г, 

бирманский король Алаунгпая снова попытался захватить 
тайскую столицу Аютия. Неожиданно у короля начались 
видения, его посещали духи и слышалась неумолкающая 
музыка. Придя в ярость, он приказал стереть Аютию с лица 
земли. В раже король подгонял артиллеристов, обстрели-
вавших вражеский дворец, пока, потеряв терпение, не ре-
шил сам выстрелить из пушки. Пушка разорвалась и тя-
жело раненый монарх скончался через пару дней. Семь 
лет спустя в 1767 г. его сын Мунг Ра успешно завершил 
военную кампанию против Сиама. Бирманцы разрушили 
столицу государства, уничтожив все строения, дворцы и 
храмы и угнав вместе с членами королевской семьи около 
90 тыс. тайских пленников. Династия Аютия прекратила 
свое существование. Остатки тайского населения рассея-
лись по отдаленным районом Сиама, где сформировалось 
пять группировок тайцев, возглавляемых ветеранами тай-
ской армии и бывшими королевскими сановниками. 

Здесь нельзя не рассказать о национальном герое тай-
цев, боксере Най Кханом Томе, имя которого знает в Таи-
ланде каждый школьник. В различных источниках по муай 
тай его история немного различается деталями, но в це-
лом такова. Най Кханом Том был одним из пленников бир-
манского короля Мангры, угнанных в Бирму. На следую-
щий год после великой победы в буддийском монастыре в 
Рангуне (современная столица Бирмы), где хранится свя-
тая реликвия - часть праха Будды, проводилась большая 
праздничная религиозная церемония. Желая продемонст-
рировать мастерство своих воинов король Мангра прика-
зал устроить поединки девяти наиболее умелых бирманс-
ких бойцов с тайскими пленниками, первым из которых 
выступил известный у себя на родине боксер Най Кханом 
Том. Бирманцы были уверены в своем превосходстве, пола-
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гая, что тайцы будут использовать сильно упрощенную 
форму пахуюта, стиль рам мад рам муай, в то время как 
сами полагались на знание сходной с пахуютом старой 
бирманской системы рукопашного боя, делающей акцент 
на удары кулаками. Однако их постигло жестокое разоча-
рование: Най Кханом Том замечательно владел пахуютом 
и сумел в одиночку нанести поражение всем девяти вои-
нам, особо умело действуя локтями и коленями. Поражен-
ный таким мастерством, король Мангра подарил тайско-
му бойцу свободу и тот вернулся в Таиланд победителем. 
С тех пор имя Най Кханом Тома остается для тайцев сим-
волом веры в свое национальное боевое искусство, а ночь 
17 марта, называемую «боксерской», тайцы ежегодно по-
свящают своему легендарному герою. История о Най Кха-
ном Томе, сохранившаяся в бирманских исторических 
хрониках, является одним из первых достоверных исто-
рических свидетельств о таиландском боксе. 

Строителем нового сиамского государства после па-
дении Аютии стал выдающийся военачальник Пья (Пра-
чао) Таксин, который был также известен как умелый воин 
и знаток рукопашного боя. Путем партизанской войны Так-
сину удалось приостановить бирманскую агрессию и он 
взошел на трон в г. Тхонбури11 в конце 1767 года. Правле-
ние короля Таксина (эра Тхонбури) продлилось 15 лет, 
вплоть до 1782 г., когда к власти пришел король Рама I. За 
это время заметных изменений в статусе кулачного боя не 
произошло, поскольку соревнования проводились в основ-
ном лишь во дворце короля. Широко известна история 
одного из воинов армии Пья Таксина, Прайя Пичая по 
прозвищу «Сломанный меч». Прайя Пичай с детства ув-
лекался воинскими искусствами и в совершенстве владел 
пахуютом, ти муай и тайским фехтованием фандабом. 

11 Часть современного Бангкока. 
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Монто нунг тэн 
(«Королева Монто садится 

на колени») 

Кроме того, талантливый 
молодой человек уча-
ствовал в многочислен-
ных боксерских поедин-
ках «муай кад чеуг» - со-
ревнованиях, заканчива-
ющихся только при нока-
уте одного из участни-
ков. «Кад чеуг» - это на-
звание старой системы 
бинтования кистей рук 
сыромятными ремнями 
или жесткими конопля-
ными (волосяными) ве-
ревками, которые, с од-

ной стороны, предохраняли руки боксера от повреждений, 
а с другой приводили к сильным повреждениям кожи про-
тивника. Сам Пья Таксин восхищался мастерством Пичая 
и пригласил его в свою личную свиту. В исторических за-
писях есть упоминание о том, что в качестве проверки лич-
ного боевого мастерства от Прайя Пичая потребовали 
убить тигра практически голыми руками, используя лишь 
обычный нож. Пичай сражался в гвардии Таксина на про-
тяжении всего периода сиамо-бирманских войн. После 
захвата бирманцами столицы Аютии, он, вместе с 21 офи-
цером (именами которых были названы впоследствие мно-
гие стили ти муай) и 500 солдатами, вырвался из окруже-
ния и под предводительством Пья Таксина начал парти-
занскую войну с захватчиками. После коронации Пья Так-
сина, Прайя Пичай стал губернатором города Пичай, что 
и отражено в его имени. За все время правления городом 
бирманцам ни разу не удалось захватить Пичай. Прайя 
Пичай возродил на время старый стиль фехтования, где 
рукоятка меча привязывалась к руке во избежание его по-
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тери в битве. Свое прозвище «Сломанный меч» он полу-
чил во время атаки бирманцев на город Пичай в 1772 г., 
когда его меч был сломан в бою. Потеря боевого оружия 
не остановила Пичая и он продолжал яростно сражаться 
обломком меча, используя технику тайского кулачного боя. 
Уже в наши дни в 1968 г. жители города Аутарадит воз-
двигли перед зданием муниципалитета памятник Прайя 

Пичаю в знак преклонения перед его мужеством. Площадь 
перед зданием вокзала в городе Пичай также является 
местом поклонения его бесстрашному губернатору. 

В 1782 г., спустя 15 лет после падения династии Аютия 
и окончания со смертью короля Пья Таксина эры Тхонбу-
ри, одним из боевых генералов его войска, Прачао Иотфа 
Чулалоком (Чаккри), была основана королевская динас-
тия Чаккри. Позже генерал Чаккри стал королем Рамой I 
(1782-1809)12, а столица сиамского королевства была пе-
ренесена на другой берег реки Чао Прайя, где возник го-
род Бангкок53 - современная столица Таиланда. 

Еще в годы правления Пья Таксина Рама I зарекомен-
довал себя умелым военачальником, которому отдавал дань 
уважения сам главнокомандующий бирманской армии, не 
сумевший победить молодого и талантливого полковод-
ца. В первые годы царствования Рамы I был построен дво-
рец Тамнак Путайсаван, предназначенный для обучения 
тайских солдат фехтованию. Здесь же, в боксерских по-
единках, проходили отбор и охранники короля. В этот пе-

13 Этот титул королевская семья получила уже в XX в. 
13 Бангкок делится рекой Чао-Прайя на два города - собственно Бан-

гкок (Раттанкосин) и Тхонбури, но имеег единое управление. Население 
Бангкока составляет около 8 млн. человек и он является одним из наибо-
лее динамично развивающихся городов мира. Сами тайцы называют со-
кращенно этот город Крунгтеп, в то время как официальное название Бан-
гкока - Крунгтепмаханагонбовонратанакосинмахинтаайутаймахакилокан 
опаратрачатанибурирамудамарачаниветмахасатанамариапиманавата-
ротсатитсаккататийависанукампрасит. 
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риод европейские методы ведения боя впервые проника-
ют в традиционные сиамские боевые искусства, которые 
все больше начинают отличаться от оригинала. Так, фран-
цузы завезли с собой искусство фехтования рапирой, что 
привело к модернизации тайского меча «краби». Три года 
спустя, в 1785 г., бирманские войска опять вторглись на 
территорию Таиланда с юга, однако, в попытках овладеть 
городом Таланг (нынешний Пукет) потерпели сокруши-
тельное поражение, потеряв убитыми около 4 тыс. чело-
век. В 1788 г. тайские боксеры впервые встретились на 

ринге с европейцами. Два 

Хануман хун кор чанг 
(«Хануман ломает шею 

слону») 

заезжих французских бок-
сера, победив нескольких 
местных специалистов, по-
лучили у короля Рамы I раз-
решение провести показа-
тельный бой в столице. 
Уже до этого они успешно 
выступили в нескольких 
городах Индокитая, зара-
ботав на этом немалую 
сумму. Чтобы поддержать 
честь бойцов Сиама, ко-
роль пригласил одного из 

лучших мастеров страны Муэн Плана, который, несмотря 
на свой малый даже для тайцев рост и вес, легко справил-
ся с обоими претендентами. 

В начале XIX в. при короле Раме II (1808-1824) сфор-
мировались два различных направления тайских боевых 
искусств: кулачный бой без оружия «чок муай» и фехтова-
ние «краби крабонг», на котором сильно сказалось евро-
пейское влияние. Последний факт, а также то, что многие 
учителя не захотели участвовать в распространении тако-
го «новодела», повлекло за собой снижение популярнос-
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ти краби крабонг, которое мало напоминало традицион-
ное тайское фехтование. В настоящее время краби кра-
бонг хотя и признано в Таиланде национальным видом 
спорта, практикуют его немногие тайцы. Самым извест-
ным местом обучения фехтованию краби считается воз-
рожденный вблизи Бангкока учебный комплекс под назва-
нием Институт фехтования Буддхай-саван, возглавляемый 
потомственным мастером Кру Самай Месамари. 

В наше время в Таиланде существует большое коли-
чество тренировочных лагерей для подготовки тайбоксе-
ров, первый из которых, Каймуай Вангланг, был создан 
королем Рамой II для тренировки бойцов чок муай. Вре-
менами лагерь использовался в качестве арены-для демон-
страции боксерского искусства и проведения боев, где 
можно было делать ставки на их участников. По тем вре-
менам это было основной прерогативой буддийских хра-
мов, на территории которых проводились народные праз-
днества с непременными соревнованиями боксеров. По-
этому Каймуай Вангланг стал своего рода прототипом со-
временных боксерских стадионов типа Рачадамнена. Со-
ревнования по чок муай были достаточно демократичны, 
поэтому в них могли участвовать представители любых 
школ и направлений тайского бокса. В те годы на боксер-
ских площадках можно было увидеть бойцов ти муай (бо-
лее ранний стиль 1630-1655 годов), рам мад рам муай 
(стиль Короля-Тигра 1703-1708 годов), пахуюта линг лом 
и даже представителей китайского ушу. После того, как 
боец заявлял о своем участии, на него можно было делать 
ставки. В период правления Рамы II боксеров впервые 
стали сопровождать так называемые «на ма», люди, игра-
ющие роль современных менеджеров. В их функции вхо-
дило оговаривание размеров и условий ставок, а также 
принятие решения о том, в каких поединках будет уча-
ствовать боксер. Поскольку весовых категорий тогда не 
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существовало, участники становились друг против друга 
и судьи визуально сравнивали их физические данные с тем, 
чтобы ставки были более объективными. После этого да-
вался собственно сигнал к началу поединка. Ринг пред-
ставлял собой довольно большой участок земли прямоу-
гольной формы (примерно 8x8 м), который мог находится 
в любом подходящем месте: на деревенской площади, во 
дворе особняка, монастыря и т.д. В случае более пышных 
торжеств, проводимых, как правило, в буддийских храмах, 
земля на площадке тщательно подготавливалась. Иногда 
даже строился специальный деревянный помост. В рядо-
вых соревнованиях поверхность земли покрывали слоем 
рисовой соломы, смешанной с буйволиным навозом и мел-
ким песком, и смачивали водой. Бойцам очень важно было 
знать качество поверхности ринга перед боем, поэтому 
каждый из них обязательно касался рукой земли во время 
выполнения танца рам муай. После того, как бойцы оку-
нали забинтованные руки в воду, рефери (он же организа-
тор) подавал сигнал к началу схватки. 

По современным понятиям 
описываемые поединки были 
достаточно жестоким зрелищем, 
поскольку не существовало ни-
каких ограничений ни на прави-
ла ведения боя, ни на общее ко-
личество раундов. Последнее 
было в общем-то несущественно, 
поскольку бой редко длился бо-
лее одного раунда. В случае па-
дения участника схватка не оста-
навливалась. Бой прекращался 
лишь когда один из боксеров па-
дал без сознания, либо, что было 

реже, сдавался противнику. Функции судьи на ринге («най 

Пра рам мук сон 
(«Рама ломает стрелу») 
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санам») также были весьма двусмысленными, поскольку 
практически весь бой он находился среди зрителей, соби-
рая у них дополнительные ставки. Не будучи уверенными 
в справедливом решении судьи, больше смотревшего в «ко-
шельки» поклонников бокса, чем на ринг, боксеры стре-
мились сделать результат боя как можно более очевидным, 
нанося друг другу страшные увечья. Бои нередко закан-

чивались смертью одного из учас-
тников. На ринге Каумай Вангланг 
была продолжена традиция театра-
лизованного танца-представления 
рам муай, положенная «королем-
Тигром». Бинтование рук кожаны-
ми ремнями и конопляными верев-
ками, приводившее к сильным сса-
динам и порезам при ударах, сме-
нилось обмоткой хлопковыми бин-
тами. Частично это было сделано 
также и для того, чтобы исключить 
захваты и броски с помощью рук. 
Бинтовать стали также и лодыжки. 

Помимо этого, король Рама II, стремясь сделать бои чок 
муай как можно более эстетичными, стал поощрять ис-
пользование зрелищных и менее травмоопасных техник. 
Он также занимался исследованием и систематизацией 
эпоса «Рамакиен», уделяя особое внимание «обезьянье-
му» стилю Ханумана. 

Выступления бойцов чок муай эволюционировали в 
разновидность спортивного поединка двумя различными 
путями. Так, боксерский поединок в стиле короля Рамы II 
«муай лыанг» носил больше показательный характер и 
практиковался исключительно в столице государства тай-
цев. Отсюда происходит и название стиля, означающее 
«государственный кулачный бой». Одновременно суще-

Кунг хаан тонг лом 
("Ветер раскручи-
вает мельницу») 
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ствовало и другое направление, называемое «муай рат» 
(«кулачный бой среднего класса») или «муай ват» («хра-
мовый кулачный бой»), представители которого вольны 
были прибегать к любой тактике и приемам. 

Буддийские храмы в Таиланде традиционно служили 
как центрами образования, так и местом обучения кулач-
ному искусству. Нужно заметить, что здесь нет какой-либо 
аналогии с шаолиньским ушу и интеграции буддизма с бо-
евыми искусствами. Просто буддийские центры выпол-
няли определенную социальную функцию, в частности, 
являлись общеобразовательными учреждениями, куда ро-
дители могли отправить днем своих детей для обучения 
грамоте. Носителями знаний кулачного искусства в мона-
стырях были бывшие боксеры чок муай, прекратившие 
выступления и решившие посвятить жизнь «учению Буд-
ды», став буддийскими священниками при храмах. Под-
ростки, заинтересовавшиеся кулачным боем, могли обра-
титься к священнику или другому учителю чок муай с 

объем и темпы обучения полностью зависели от настав-
ника. В поединках муай ват разрешалось практически все, 

Хук лук петч 
(«Обвязать и разбить 

бриллиант») 

просьбой принять их в 
обучение в качестве по-
слушников «лук сит» для 
прохождения испытатель-
ного срока. Воспитание 
трудных подростков также 
часто перепоручалось мо-
нахам. Ежедневно посе-
щающие или живущие при 
монастыре подростки на-
зывались «дек ват». Есте-
ственно, что у них была не 
одна возможность поболь-
ше узнать о чок муай, хотя 
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поэтому никто не проводил различий между линг лом и 
различными видами муай тай. При проведении храмовых 
церемоний дек ват бросали вызовы друг другу и бойцам 
из зрителей. За такое зрелищное мероприятие, как поедин-
ки муай тай, монастырь мог надеяться на дополнитель-
ные пожертвования. Решившиеся выступить против дек 
ват должны были быть особо внимательны и осторожны, 
поскольку действия монастырских воспитанников были 
абсолютно непредсказуемы и вряд ли попадали под кате-
горию слова «техника». Таким образом и сформировался 
«монастырский» стиль муай ват. Сейчас в Таиланде наме-
ренно нарушающих правила бойцов муай тай, либо тех, 
кто участвует в нелегельных поединках, где можно оскор-
блять противника, плевать ему в лицо, кусаться, дергать 
за волосы и проводить запрещенные в официальном муай 
тай приемы, также называют «муай ват». 

Король Рама V. 

После периода спада интереса к соревновательным 
поединкам чок муай, популярность их начала медленно 
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расти и смогла приблизиться к своему прежнему уровню 
лишь в годы правления короля Рамы V (1868-1910), кото-
рый очень много сделал для возрождения традиционного 
бокса14. Это был новый «золотой век» муай тай. Интерес 
к матчам подогревался большими денежными и почетны-

ми призами. В качестве после-
дних боксеры из рук самого ко-
роля получали особые воинские 
титулы, которые сохранились и 
по сей день. В большом коли-
честве строились специальные 
боксерские лагеря, а члены ко-
ролевской команды вербовали 
талантливых боксеров из про-
винций по всей стране. Со вре-
мен Рамы V основными центра-
ми подготовки боксеров в Таи-
ланде стали три города: Чайя, 
Корат и Лопбури. Существует 
даже старая поговорка, про-

славляющая технику знаменитых бойцов, их уроженцев: 
«Кулаки Кората, смекалка Лопбури и хороший удар из 
Чайя». Однако, в отличие от состязаний по муай тай, по-
пулярность базирующихся на его основе военно-приклад-
ных видов тайского рукопашного боя сильно упала из-за 
отсутствия знающих учителей и растущего отрыва от чок 
муай. К тому же, положение самого чок муай было также 
несколько шатким, поскольку Рама V отдавал предпочте-
ние искусству фехтования краби крабонг. 

14 Рама V, отец 77 детей (44 дочери и 33 сына), был известен также 
тем, что отменил крепостное право и разрешил иметь собственные фами-
лии всем жителям Таиланда. 
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СПОРТ XXI ВЕКА 

Создателем спортивной разновидности чок муай счи-
тается сын Рамы V, король Рама VI (1910-1925) из динас-
тии Чаккри, придавший традиционному поединку боксе-
ров более цивилизованный вид. Он организовал регуляр-
ные боксерские поединки на футбольном стадионе под 
названием «Сад роз» (Суан Кулаб) на территории одного 
из колледжей в Бангкоке15 и ввел единые правила прове-
дения соревнований по муай ват и муай лыанг. Провинци-
альные боксеры наперебой стремились попасть на сорев-
нования в «Сад роз», поскольку это считалось престиж-
ным и можно было надеяться на более-менее успешную 
карьеру по возвращении домой. Кроме того, многих инте-
ресовали новые правила проведения боев, которые, по 
свидетельству одного из современников, состояли в сле-
дующем. Было разрешено проводить поединки с исполь-
зованием защитных приспособлений, состоявших из бан-
дажа на пах и хлопковых бинтов шириной 4,5 см и дли-
ной до 2,5 м, охватывающих руки боксеров от кисти до 
локтя. Бинты крепились на костяшках пальцев, а затем 
пропитывались для прочности клеем из рисовой муки. 
Возникшая еще во времена династии Аютия достаточно 
сложная традиционная тайская техника бинтования рук 
весьма популярна и в наши дни. Она позволяет эффектив-
но предохранять кисти и предплечья от повреждений и 
смягчает наносимые удары. Поединок длился пять раун-
дов, продолжительность которых отмерялась с помощью 
уже упомянутых выше кокосовых «песочных часов», на 
приподнятом над землей квадратном ринге, впервые ого-
роженном канатами. Судили матч два рефери, один в «крас-
ном», другой в «синем» углу. Поединок останавливался в 
случае падения одного из участников, поэтому бросковая 

15 Рама VI был основателем движения скаутов в Таиланде. 
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Старый муай-тай на рингах Бангкока 20-х годов. 

Вскоре боксерские ринги появились и в других ме-
стах старого Бангкока: Та Чанг («Слоновья гавань»), 
Суан Сану к («Виды развлечений») и Лак Мыанг («Го-
родская колонна»). Новые правила вернули муай тай 
утраченную популярность. Кроме того, сыграло роль и 
то, что спортивные состязания уже не были приуроче-
ны к национальным праздникам. Поединки боксеров в 
Суан Санук привлекли внимание зарубежных бойцов, 
которые пробовали участвовать в них по правилам муай 
тай. Так, сохранились рассказы о поединке лучшего 
тайского бойца того времени Янга Хантале с китайцем, 
представлявшим шаолиньскую школу ушу. Бой закон-
чился достаточно плачевно, хотя здесь различные вер-
сии немного расходятся между собой. По одной из них, 
китаец не смог противостоять мощным круговым уда-
рам ногой, был нокаутирован ударом в шею и унесен в 
бессознательном состоянии с ринга. По другой версии 
китайский боец атаковал тайца кулаком в живот, выз-
вав внутреннее кровоизлияние. В свою очередь, Янг 
Хантале круговым ударом ноги сломал противнику че-
люсть и повредил основание черепа. В результате матч 
закончился вничью. Во всяком случае, с тех пор боль-

47 

техника потеряла смысл. Несмотря на то, что несчастные 
случаи во время поединков все еще имели место, их коли-
чество резко пошло на убыль. 



«Муай тай - свободный бой» 

ше уже не устраивались официальные поединки между 
представителями различных стилей. 

Несмотря на единые правила проведения соревнова-
ний по чок муай, принятые королем Рамой VI, они про-
должали изменяться, и даже сейчас в различных районах 
Таиланда между ними существуют некоторые отличия 
(речь идет о местных вариантах муай тай). В 1912 г. тай-
цы познакомились с европейским боксом, который проде-
монстрировал им побывавший в Англии коммерсант Ви-
бун Саватвонг Саваткул. Чтобы избежать разночтений чок 
муай впервые был переименован в «муай тай», что пере-
водится как «поединок свободных» («тай» означает «сво-
бодный») или «свободный бой». Европейский вариант бок-
са стали называть «муай сакон» («кулачный бой иност-
ранцев»). Его появление привело к некоторым изменени-
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ям в правилах. Так, в 1919 г. в муай тай были введены 
боксерские перчатки европейского типа. В конце 20-х гг., 
после введения весовых категорий, других правил отсче-
та раундов и появления боковых судей, муай тай еще боль-
ше европеизировался. В 1927 г. было официально разре-
шено делать ставки на поединках муай тай и муай сакон. 
После «бескровной» буржуазной революции 1932 г. абсо-
лютная монархия сменилась конституционной, а в 1939 г. 
Сиам был официально переименован в Таиланд. 

Общие правила проведения соревнований были вре-
менно упорядочены в 1934 г. и окончательно официаль-
но признаны Министерством спорта Таиланда в 1939 г. 
При этом термин «чок муай» был полностью заменен на 
«муай тай». Строительство стационарных рингов в Таи-
ланде началось незадолго до второй мировой войны при 
короле Раме VII. До этого все ринги устанавливались 
лишь временно. В 1945 г. в Бангкоке открылся самый 
крупный в стране стационарный комплекс для проведе-
ния соревнований по муай тай на стадионе «Рачадамнен» 
по Нок Роуд. Вскоре, по экономическим причинам, «Ра-
чадамнен» был приватизирован. Вторым по популярно-
сти стадионом в Бангкоке является «Лумпини», постройка 
которого была связана с идеей увеличения финансовых 
поступлений на нужды тайской армии за счет социаль-
ной деятельности Министерства обороны. Примером 
такой социальной активности и явилась постройка «Лум-
пини», на ринге которого, в отличие от «Рачадамнена», 
где соревнуется только молодежь и гражданские лица из 
Бангкока, могли выступать в свободное время тайские 
военнослужащие. За короткое время «Лумпини» стал 
очень популярен благодаря практикуемому там более 
жесткому стилю ведения поединков, в особенности, час-
тому использованию локтей и коленей. Ринги «Рачадам-
нена» и «Лумпини» до сих пор являются самыми пре-

49 



«Муай тай - свободный бой» 

стижными местами для выступлений, а горящие надеж-
дой молодые боксеры из провинции всеми силами ста-
раются туда попасть. Сегодня все четыре тайские теле-
визионные станции четрые раза в неделю бесплатно пре-
доставляют ночной канал для трансляции соревнований 
по муай тай с этих стадионов. В эти вечера кажется, что 
Таиланд вымирает - все жители сидят у экранов телеви-
зоров, настолько большой популярностью пользуется там 
муай тай. Седьмой канал национального телевидения 
ведет цветную трансляцию матчей уже более 20 лет. 

В 1955 г. были приняты единые международные пра-
вила проведения соревнований по муай тай для профес-
сионалов. Общие правила, разработанные рядом спортив-
ных организаций Таиланда, были официально опублико-
ваны в 1962 г. и до настоящего времени не изменились. В 
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целом, спортивные бои по муай тай делятся на професси-
ональные и любительские, и имеют схожие правила. По-
единки проводятся на квадратном ринге 6x6 м в течение 
пяти (или трех) раундов по три минуты каждый, с двух-
минутными перерывами. Судейство осуществляется по 
меньшей мере двумя судьями, которым помогают рефери 
на ринге и помощник судьи, хронометрирующий время 
встречи. Победа присуждается за нокаут, технический но-
каут, по очкам (за один раунд боксер может набрать не 
более пяти баллов) или за отказ соперника от продолже-
ния боя. Боксеры соревнуются в перчатках весом 4 или 6 
унций. Руки предварительно бинтуются. Иногда также 
бинтуют и ноги, охватывая щиколотки и середину стопы. 
Бандаж на пах обязателен. Также рекомендуется протек-
тор для зубов. В спортивном муай тай существует анало-
гичное европейскому боксу разделение на семь весовых 
категорий. К запрещенным действиям относятся укусы, 
плевки, захват за волосы, оскорбление противника, брос-
ки (хотя на поединках в Бангкоке, например, броски не 
запрещены), атака упавшего противника, а также исполь-
зование огражения ринга для отталкивания или запутыва-
ния в нем противника. Надо сказать, что хотя удары в пах 
ногами и коленями и запрещены правилами, до 30-х гг. 
они относились к числу разрешенных приемов. В совре-
менном муай тай можно наносить удары кулаками, ступ-
нями и голенями ног, локтями и коленями. В «смягчен-
ном» европейском варианте удары локтями запрещены, как 
наиболее опасные. Перед началом поединка боксеры обя-
зательно исполняют традиционный танец рам муай. 

Знаменитый чемпион по фулл-контакт каратэ и кино-
актер Чак Норрис назвал таиландский бокс «спортом XXI 
века». И действительно, история этого уникального бое-
вого искусства подтверждает его слова. После второй ми-
ровой войны муай тай начал распространяться в Европе и 
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Эмблема Международной 

любительской федерации 

муай-тай IAMTF 

Америке и, постепенно, приобрел огромную популяр-
ность во всем мире. Первый профессиональный клуб по 

таиландскому боксу был от-
крыт в США в 1972 г. и в том 
же году версия муай тай под 
названием «кикбоксинг» нача-
ла активно рекламироваться в 
Японии. Чуть позже муай тай 
пришел в Европу, но настоя-
щий всплеск интереса к это-
му единоборству пришелся на 
конец 80-х - начало 90-х гг. 
Еще в 1984 г. были созданы 
Европейская и Всемирная ас-
социации муай тай, а в 1995 г. 

под эгидой департамента физического воспитания Ми-
нистерства образования Таиланда - Международная лю-
бительская федерация муай тай (IAMTF) с центром в 
Манчестере (Великобритания). В 1997 г. в нее входило 
54 страны. Первый чемпионат мира среди любителей по 
муай тай также состоялся в 1995 году. 

В современном таиландском боксе существует при-
мерно 30 базовых техник (15 основных («маэ май») и 15 
дополнительных («лук май»)), в том числе 6 ударов ку-
лаком, 5 типов ударов локтями, 7 вариантов ударов нога-
ми (удары в прыжках отсутствуют) и 5 способов исполь-
зования ступней для зацепов, толчков и ударов. Из-за 
того, что в муай тай широко используются удары локтя-
ми и коленями, его часто называют «боем восьмируких». 
В старом муай тай практиковались также удары головой, 
поэтому традиционно в нем насчитывается девять основ-
ных (кулаки, локти, колени, ступни ног и голова) и семь 
дополнительных (плечи, предплечья, верхняя часть ло-
дыжек с голенью и таз) ударных частей тела. Режим 
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тренировок очень жесткий. В Таиланде занятия прохо-
дят практически ежедневно и, как правило, на открытом 
воздухе. В отличие от каратэ или ушу, в муай тай нет фор-
мальных комплексов (ката, таолу), которые заменяют ба-
зовые связки из двух-трех ударов, спарринг и работа на 
мешках. Круговые удары ногами часто отрабатываются 
на стволах банановых деревьев, мягких снаружи и твер-
дых внутри. Мы не будем подробно останавливаться на 
технических аспектах муай тай, о которых будет расска-
зано в последующих главах данной книги. 

Во всем мире тайские боксеры являются наиболее 
подготовленными к жестким контактным поединкам бой-
цами. Поскольку любая часть тела является мишенью для 
ударов, тренировки проходят в предельно жесткой и реа-
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листичной манере, превращая бойца в «железного чело-
века», способного выдержать болезненные удары по все-
му телу. Особенно важно подготовить боксера к блоки-
ровкам круговых ударов голенью и подъемом ступни по 
ногам (так называемый «лоу кик»), техника, с помощью 
которой практики муай тай «выносят» с ринга представи-
телей любого другого вида контактных единоборств. Про-
стота и высокая степень практичности приемов муай тай 
делают его бойцов одними из самых опасных в любых 

Муай-тай против каратэ. Бангкок, 1977г. 

контактных столкновениях, будь то уличная драка или бой 
по спортивным правилам на ринге. По этой причине мно-
гие направления боевых искусств пытаются заимствовать 
технику таиландского бокса. Не будет, например, преуве-
личением сказать, что круговые удары по ногам пришли в 
Кёкусинкай-каратэ из муай тай после матчевых встреч 
Оямы и его учеников с тайскими боксерами в Таиланде16. 
Необычайная эффективность лоу киков была по достоин-

16 Представители других видов единоборств, в частности, каратэ и 
кунг-фу, неоднократно пытались бросить вызов тайцам на рингах Бангко-
ка, но безуспешно. Одна из первых таких памятных ветрен состоялась 6 
сентября 1977 г.на стадионе «Лумпини», когда тайские боксеры наголову 
разгоромили команду представителей каратэ (точнее фулл-контакт кара-
тэ) из Японии, Южной Кореи, США и Европы. Еще раньше (в 1974 г.) 
такая же участь постигла приверженцев кунг-фу из Гонконга, которые все 
были нокаутированы в первом раунде. 
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ству оценена и другими представителями современного 
соревновательного фулл-контакт каратэ (школы «силово-
го каратэ» типа Кэнсинкан, Сэйдокан, Сидокан и др.). 
Многие системы рукопашного боя, как спортивного, так 
и прикладного характера, включают муай тай в качестве 
одного из своих компонентов. К примеру, морские пехо-
тинцы США («тюлени»), армейские и полицейские отря-
ды спецназначения в Германии, Великобритании и Нор-
вегии практикуют муай тай в сочетании с бросковой и 
болевой техникой японского дзю-дзюцу. 

Между поклонниками муай тай и Всемирной федера-
цией кикбоксинга (WKA) до сих пор идут споры о том, что 
послужило основой для создания современного кик-бок-
синга: муай тай или фулл-контакт каратэ? В конце 60-х -
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начале 70-х гг. в США уже были попытки организации 
контактных поединков представителей популярного в то 
время каратэ на ринге в перчатках, поэтому в версии WKA 
фулл-контакт каратэ является истоком кик-боксинга. Ско-
рее же всего, истина находится где-то посередине. Про-
сто к тому времени созрела потребность в организации 
зрелищных поединков нового типа, отличных от тради-
ционного бокса и реслинга. Однако, даже если исключить 
технику локтей и коленей, то именно муай тай является 
идеальной системой единоборства на ринге в перчатках с 
использованием ударов руками и ногами, опирающейся 
на многовековую практику в данном направлении. Когда 
в КНР возникла необходимость придать зрелищность 
спортивному ушу путем организации контактных поедин-
ков в защитном снаряжении, то китайскому руководству 
ничего не оставалось делать, кроме как скопировать пра-
вила ведения поединков с муай тай, назвав это «саньда»17. 
Еще одна из разновидностей кикбоксинга, непосредствен-
но скопированная с муай тай, возникла в 70-х гг. благода-
ря усилиям японских промоутеров по спортивным едино-
борствам, В частности, еще в 1972 г. японский спортив-
ный менеджер Ногути Осаму после поездки в Таиланд 
впервые открыл в Японии зал (позже известный как «Но-
гути джим»), где стали проводиться соревнования под на-
званием «турниры по кикбоксингу», а по сути дела - по 
несколько видоизмененному муай тай. Добавим, что Япо-
ния - одна из первых стран, где муай тай был признан 
официально. Задолго до бума таиландского бокса в Евро-
пе там уже были такие известные мастера, как Фудзивара 
Ёсиаки (он был одним из создателей шут-файтинга и ос-
нователем крупнейшей в мире промоутерской спортивной 

17 Известно, что старые мастера в Китае категорически протестова-
ли против такого, подхода, поскольку в результате у нового «гибрида» не 
осталось ничего общего с традиционным ушу. 
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корпорации «Фудзивара гуми»). До сих пор среди огром-
ного количества материалов по контактным единобор-
ствам, публикуемых в японских спортивных журналах, 
таиландский бокс занимает одно из первых мест. Так или 
иначе, муай тай кардинально повлиял на становление со-
временного кик-боксинга, саньда и других разновиднос-
тей «ринговых» контактных единоборств типа шутинга, 
шут-файтинга, панкратиона, боев по «формуле К-1» и т.д. 

Исторически сходные с муай тай разновидности бок-
са существовали и в соседних с Таиландом странах: 
Мьянме (Бирма), Кампучии (Камбоджа) и Лаосе, поэто-
му сегодня боксеры из этих стран довольно часто прини-
мают участие в поединках муай тай в Таиланде. Так, на-
пример, кампучийский бокс называется «муай кхмер», в 
Бирме же он именуется «летхвэй». В каждой стране су-
ществует своя специфика в подготовке боксеров, техни-
ке и тактике ведения боя. Бирманские бойцы использу-
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ют более силовую и прямолинейную манеру, полагаясь 
на мощные удары кулаками (это историческая особен-
ность бирманского стиля) и прямые удары ногами. По 
сравнению с тайцами, у них в атаке гораздо реже исполь-
зуется круговой удар ногой, а в защите удары по ногам 
практически не блокируются. Бирманские боксеры до 
сих пор используют традиционную обмотку рук вместо 
перчаток18 и тренируются в ямах с песком, что дает им 
замечательную устойчивость на ринге. 

Отдельно следует немного сказать о практикуемом в 
наши дни военно-прикладном направлении муай тай, 

сто соревнуются и без перчаток. 
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которое в наибольшей степени сохранило черты искон-
ного рукопашного боя тайцев, Техники, использумые ра-
нее на полях сражений, практикуются сейчас военнос-
лужащими регулярной армии, солдатами спецподразде-
лений, таиландской королевской полицией, а также ря-
довыми гражданами в целях самозащиты. У истоков во-

енно-прикладного направления муай тай, называемого 
также «муай боран», «ти муай», «муай дыг дам бан», 
«муай чао» и «лед рит» стояло древнее боевое искусство 
тайцев пахуют и связанные с ним магические ритуалы и 
обряды. С другой стороны, муай боран опирается на «во-
инские знания» («вича роб»), касающиеся использова-
ния в бою различных видов оружия. В отличие от 
спортивного муай тай, в старых стилях всегда присут-
ствовали заломы, броски, борьба на земле, а также при-
емы борьбы против вооруженного противника и несколь-
ких нападающих. Такой стиль в древности и назывался 
«многосторонний бой» или «пахуют». Пахуют базировал-
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ся на техниках преимущественно защитного характера, 
которые требовали от бойца высокой степени подвиж-
ности и изобиловали уклонами, падениями и переката-
ми. Для нейтрализации атак противника наряду с удара-
ми кулаками и ступнями ног активно использовались 
локти и колени. Такого пахуюта уже практически невоз-
можно увидеть в наши дни. В прикладных направлениях 
до сих пор существует дополнительный раздел техник, 
называемых «майтай». Это удары по уязвимым зонам, 
применение которых приводит к мгновенному частично-
му или полному выводу противника из строя. 

Активное распространение рам мад рам муай при ко-
роле Прачао Сыа, начавшееся с 1707-1708 гг., нанесло 
большой ущерб традиционному пахуюту. Знаменитый «ко-
роль-Тигр», который поощрял развитие «ринговых» тех-
ник, считал нечестным и скучным использование укло-
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нов, падений, а также методов пресечения боя, ведущих к 
быстрой смерти противника. По этой причине интерес к 
пахуюту стал быстро падать. Соблазненные возможнос-
тью поучаствовать в борьбе на ринге и сделать ставки, 
практики «многостороннего боя» также стали вести по-
единки в вертикальных стойках и избегать падений, что 
привело к появлению отдельного стиля ти муай. Техники, 
пришедшие из пахуюта, носили преимущественно защит-
ный характер («муай раб»), многие из них состояли из ак-
робатических движений и копировали манеру боя бога 
обезьян Ханумана из георического эпоса «Рамакиен». 
«Обезьянья» тема существовала в пахуюте уже достаточ-
но давно, поэтому неудивительно, что Хануман стал счи-
таться покровителем ти муай и перед поединком ему по-
свящался специальный танец рам муай уай кру. Интерес-
но отметить, что манера боя в пахуюте, копирующая по-
ведение обезьян, имеет некоторое сходство с одноимен-
ным подражательным стилем китайского ушу. В целом, 
тактика ведения боя в традиционном пахуюте строилась 
следующим образом. На дальней дистанции преобладали 
защитные действия, противника стремились запутать боль-
шим количеством обманных движений и финтов. Как толь-
ко дистанция сокращалась, боец сразу же переходил в ата-
ку, стремясь подавить противника непрерывным градом 
ударов. Такие элементы старого пахуюта как захват за шею 
с одновременным ударом коленом в ближнем бою и уда-
ры локтями, использующие инерцию поворота корпуса, 
дошли до нас почти в неизменном виде. 

Другим источником военно-прикладного направления 
муай тай являются «вича роб» («воинские знания» или 
«бой с оружием»). Традиционно, прежде чем взять в руки 
оружие, воин должен был отдельно отработать специаль-
ные движения и приемы, касающиеся его применения. Со-
гласно книге об искусстве войны «тамраб пичайсонкрам». 
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такие комплексы упражений впервые появились где-то в 
XI -XIII вв. Они включали упражения для работы с мечом 
(«даб»), палкой («плонг»), ножом («мид») и защитным на-
рукавником («кра рок»). Следует сказать, что системы ру-

копашного боя, исторически сформировавшиеся на тер-
ритории Таиланда, являются уникальными в том смысле, 
что техника кулачного боя строилась на базе методов борь-
бы с оружием, в частности, концепций применения меча 
и ножа19. Боевой стиль тайцев предусматривал одновре-
менное использование оружия и ударов руками и ногами 
в едином комплексе. Это радикально отличается как от 
европейских воинских дисциплин, где бой с оружием и 
без него рассматривались независимо друг от друга, так и 

19 То же характерно и для филиппинского кали и арниса. 
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от китайских и японских боевых искусств, где некоторая 
аналогия проводилась, но, как правило, первой всегда изу-
чали технику борьбы голыми руками. Так, техника ног в 
муай тай родилась из способов использования длинного 
шеста («ти крабонг»), удары локтями строились на осно-
ве действий защитным нарукавником, а удары коленями 
являются просто следствием базовой стойки пахуюта. В 
целом, искусство ти муай происходящее из вича роб, но-
сило, в отличие от пахуюта, ярко выраженный атакующий 
характер («муай рук»). В вича роб предпочитают действо-
вать на дальней дистанции, причем перед проведением 
какой-либо комбинации наносят превентивный удар в оп-
ределенный участок тела противника. 

Современный армейский прикладной стиль тайско-
го рукопашного боя именуется «лед рит». В нем разре-
шены любые приемы, способствующие быстрому выве-
дению противника из строя, в т.ч. удары по глазам, в пах, 
захваты за волосы и т.п. Тренировки строяться на основе 
современного муай тай с расширенным набором техпри-
емов, занимающиеся проводят много времени в учебных 
спаррингах, которые проводятся и без перчаток (с тра-
диционной обмоткой рук) в дозированный контакт. Ар-
мейский прикладной стиль включает в себя также неко-
торые компоненты других систем восточных едино-
борств, в частности, бросковую и болевую технику япон-
ского дзюдо и дзю-дзюцу, которой не хватает в совре-
менном таиландском боксе. 
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МАГИЯ БОЯ 

История боевого искусства тайцев пронизана магичес-
кими ритуалами и обрядами, пришедшими из глубины 
веков. Не вдаваясь в споры о том, действенна ли вообще 

магия как таковая, следует сказать, 
что магические ритуалы всегда слу-
жили бойцам муай тай мощным 
фактором тренировки психики и 
воспитания духа воина. Хотя в Таи-
ланде и присутствовала практика 
медитативного психотренинга сре-
ди воинов, пришедшая туда вместе 
с буддизмом тхеравады, практикова-
ли ее далеко не все и она носила 
лишь вспомогательный характер. 
Это достаточно резко контрастиру-
ет с ролью дзэн (чань) буддизма в 

развитии дальневосточных боевых искусств, элементы и 
практики которого считались неотъемлемой составляю-
щей «пути воина». Несмотря на то, что многие учителя 
муай тай в Таиланде являются буддийскими монахами, они 
преподают его монастырским послушникам («лук сит») 
только как средство, прививающее дисциплину и навыки 
самозащиты. Муай тай представляет для них почитаемую 
в обществе традицию, а не один из возможных способов 
достижения «просветления» («кам ру чэнг»), как это при-
нято считать в Китае, Японии и Корее. 

Весьма любопытны два магических обряда, практи-
ковавшиеся тайцами во времена короля Наресуана (ко-
нец XVI - начало XVII вв.), которые не связаны непос-
редственно с муай тай, но интересны как пример укреп-
ления воинского духа посредством магического ритуала. 
Первый из них, частично напоминающий контагиозную 
магию гаитянских «вуду», назывался «тай майкомнам» 
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(дословно: «срубание дерева для уничтожения имени 
(врага)»). Это древний сиамский шаманистский ритуал, 
который проводился один раз в году следующим обра-
зом. На специально выбранной площадке строился боль-
шой навес из банановых листьев с белым флагом навер-
ху («священный павильон»). Перед навесом устанавли-
валось банановое дерево, на которое подвешивали гли-
няную куклу в рост человека, символизирующую врагов 
народа Сиама. Кукла изготавливалась особым образом 
из глины, взятой в 12 различных местах: под четырьмя 
мостами, с берегов четырех заливов и с четырех клад-
бищ. Изготовленную фигуру обряжали в характерную для 
врагов одежду (обычно бирманскую). На груди куклы 
магическими письменами выводилось «имя» врага, а к 
шее привязывали ветку дерева с похожим названием. В 
назначенное время король Наресуан вручал «меч силы» 
(«даб прасанг аясит») своему верховному главнокоман-
дующему или одному из избранных воинов, так называ-
емому «кун сык» - главному действующему лицу цере-
монии. Ритуал начинался с процедуры призыва трех по-
кровителей: Пра Инсуана (творец четырехликих бо-
жеств), Пра Нарая (бог войны) и Пра Висавагорна (по-
кровитель магии), которую совершал кун сык в «священ-
ном павильоне». По окончании молитвы он исполнял 
«танец войны» («рам даб сык») с «мечом силы» в руках, 
которым затем перерубал веревки, привязывающие кук-
лу к дереву. Затем кун сык передавал меч королю, кото-
рый давал сигнал разрушить «священный павильон». 
Воины растаптывали ногами глиняную фигуру и дерево, 
к которому она была привязана, завершая процедуру 
«уничтожения врага», начатую кун сыком при поддерж-
ке высших божеств-покровителей. Таким образом, вра-
жеских воинов «уничтожали» сначала путем призыва 
магических сил, что должно было облегчить эту задачу в 
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реальной жизни. Кроме того, тайцы всегда шли в бой с 
полной уверенностью в своей победе. В настоящее вре-
мя ритуал тай майкомнам сохранился только в форме 
танца «рам даб кру». 

Заслуживает упоминания и другой мистический ри-
туал - «пити пратомкрамм» («очищение языка»), кото-
рый король Наресуан исполнил по окончанию одного из 

периодов сиамо-бирманских войн. 
Одним из соседних государств, гра-
ничащих с Сиамом, было королев-
ство Камбоджа (современная Кам-
пучия), бывшее в эпоху Аютия его 
вассалом. После падения столицы 
Сиама, камбоджийский король 
Прайя Лавек предал Наресуана и 
разграбил многие сиамские города. 
Однако, успешно отразив в 1593 г. 
бирманскую агрессию, Наресуан 
предпринял поход на Камбоджу и 

вскоре завершил его, захватив столицу Лавек. Камбод-
жийский правитель Прайя Лавек был приговорен к смер-
ти. Для исполнения обряда «пити пратомкрамм» была 
построена двухъярусная пагода, на втором этаже кото-
рой восседал на троне сам Наресуан Великий, а на пер-
вом проводилась церемония казни Прайя Лавека. От-
рубленную голову последнего тут же выставили на обо-
зрение толпе народа, а хлещущую из шеи кровь собра-
ли в специальный сосуд и омыли ею ноги короля Наре-
суана. Это действие, олицетворяющее безграничную 
власть короля, являлось символическим окончанием 
войны и, одновременно, служило предупреждением и 
средством устрашения всех врагов Сиама. Впоследствие 
процедура казни стала неотъемлемой частью ритуала 
пити пратомкрамм. 
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В повседневной жизни тайцев определяющую роль 
всегда играли традиции и религиозные правила. Боль-
шая часть населения страны (около 90%) исповедует ка-
нонический буддизм тхеравады, помимо которого суще-
ственное влияние имеет сложная система верований, ухо-
дящая корнями вглубь веков. Это философско-религиоз-
ная система, представляющая собой смесь буддизма с 
практической магией, индуистскими легендами и народ-
ными суевериями с элементами даосизма, носителями 
которого является китайская диаспора в Таиланде. Прак-
тикуемые в таиландском боксе магические обряды и ри-
туалы также являются весьма синкретическими по сво-
ей природе и обязаны происхождением трем основным 
источникам: местным анимистическим культам (шама-
низму), индуизму и буддизму. Если говорить о магичес-
кой стороне традиционных церемоний, то ее часто свя-
зывают с древним сборником текстов под общим назва-
нием «сайясат» («магическое или сверхъестественное 
знание»). Существование такого сборника, сведения о 
котором передавались только в устной традиции, оста-
ется недоказанным, поскольку ранняя история Таиланда 
все еще представляет собой «белое пятно». По предани-
ям, сайясат в I тыс. до н.э. состоял из нескольких частей, 
одна из которых имела отношение к зачаткам естествен-
нонаучных знаний, а другая опиралась на догматику ин-
дуизма. Оставляя в стороне различные домыслы и гипо-
тезы, более-менее реально о существовании письменных 
источников, касающихся магических обрядов, можно 
говорить лишь начиная с периода династии Сукхотаи 
(1238-1350 гг. н.э.). Тогда «королем-просветителем» Рам 
Камхенгом (1275-1317) был сделан перевод с пали со-
брания буддийских текстов «трипитака», являющихся 
основой буддийского канона. Однако тексты переводи-
лись с сингалезского варианта, который включал в себя 
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индуистские тексты (гимны и молитвы) на санскрите, 
касающиеся магических ритуалов и обрядов брахманиз-
ма. Данные тексты получили название «трай пет», что 
означает «три бога» (имеются ввиду глазные индуистс-
кие божества; Брахма, Вишну и Шива). Их содержание 
охватывало четыре основных раздела: 1) Молитвы, вос-
хваляющие богов («марух вет»); 2) Молитвы поклоне-
ния богам («ячура вет»); 3) Священные тексты для цере-
моний и ритуалов («сам вет»); 4) Мантры и молитвы для 
призывания богов и духов, а также магические заклина-
ния («атан вет»). Таким образом, можно предположить, 
что основой тайского сайясата послужил четвертый раз-
дел текстов «трай пет», который включал в себя закли-
нания для исцеления и наведения болезней; придания 
воину неуязвимости в бою и убийства врага «магичес-
ким оружием» на расстоянии; управления душами мерт-
вых и духами в целях охранительной магии или наведе-
ния порчи; любовных приворотов; развития сверхчело-
веческих качеств (левитация, хождение по воде и пр.) и 
многое другое. Магические формулы и заклинания, на-
зываемые «ката» или «акхом», подразделялись на «бе-
лую магию» («нигай као») и «черную магию» («нигай 
дамм»). Помимо индуизма на содержание сайясата ока-
зал влияние и буддизм, в той части, где речь идет о защи-
те от злых духов, болезней и пр., а также тайский шама-
низм, происхождение которого остается неизвестным. 

Вера в духов и сверхъестественные силы широко 
распространена во всех слоях тайского общества, что 
определило национальную специфику даже такой «ра-
циональной» религии, как буддизм тхеравады. Мир сель-
ского жителя (как и многих горожан) в Таиланде насе-
лен бесчисленным количеством духов, в большей или 
меньшей степени влияющих на судьбу человека в этой 
или последующей жизни. Поскольку большинство буд-
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дийских священников в Таиланде являются выходцами 
из деревень, то они также сохраняют веру в духов, мно-
гие из которых не упоминаются в буддийских религиоз-
ных текстах или вообще находятся вне буддийской тра-
диции. Поэтому не удивительно, что в присущих муай 
тай обрядах, которые проводятся буддийскими священ-

людей умерших насильственной смертью при загадоч-
ных обстоятельствах, либо тех, чьи похороны не соот-
ветствовали установленным ритуалам. И наоборот, души 
известных при жизни людей попадают в категорию бла-
гожелательно настроенных «пхи», которые, согласно по-
верью, обитают в маленьких придорожных часовнях. Они 
служат объектом поклонения и могут выполнять роль ора-
кула, посетив тело человека-медиума. В число наиболее 
важных духов входят демонические, «пхи поп» («духи-
вампиры»), которые по наущению могут внедряться в че-
ловека и «питаться» его внутренними органами, а также 
«духи-охранители» («чао»). Последним в муай тай уде-
ляется особое внимание. Очень часто церемонии почи-
тания учителей в таиландском боксе проходят перед до-

никами, присутствуют элементы 
поклонения духам, заговоры и ох-
ранительная магия. В тайском пан-
теоне наиболее широко распрост-
ранены духи категории «пхи», ко-
торые представляют собой либо 
независимые сущности, либо реин-
карнации душ умерших людей. 
«Пхи» существуют практически 
везде - в деревьях, ручьях, живот-
ных, почве и могут влиять на жизнь 
человека как в положительную, так 
и отрицательную сторону. Так, 
злобные «пхи» являются душами 
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машними алтарями, где обитают «чао пхи» (или «пра 
пхум») - «духи-охранители» дома20. 

Одним из наиболее характерных для Таиланда тради-
ционных ритуалов является «уай», что приблизительно 
можно перевести как «почитание». Ритуалы уай пронизы-

вают всю жизнь тайского общества, 
начиная от ежедневных привет-
ствий и кончая сложными обряда-
ми поклонения богам, предкам, ро-
дителям и учителям. Так, например, 
простейшей формой выражения по-
читания является складывание ла-
доней перед грудью. Естественно, 
что уай присутствует в различной 
форме и в традиционных боевых 

искусствах. Наиболее характерными для муай тай явля-
ются церемонии инициации ученика «ёк кру», почита-
ния умерших «кру патьяй» и живых учителей «уай кру», 
а также ритуальный танец «рам муай», исполняемый бой-
цами перед началом поединка. Слово «кру» дословно оз-
начает «тот, кто передает знания». Поскольку культ по-
читания Учителя вообще крайне развит в Таиланде, то 
естественно, что это нашло свое отражение и в его бое-
вых искусствах, где знания передаются непосредствен-
но от учителя к ученику. Для тайцев ни один вид боевого 

20 Мир тайцев населен духами, поэтому если человек желает постро-
ить для себя дом, то он должен сперва построить домик, в котором могли 
бы жить духи. Поэтому во дворах большинства домов северного Таилан-
да, специально для «чао пхи» на столбах устанавливаются небольшие до-
мики. Каждое утро благочестивые тайцы раскладывают перед ними под-
ношения (цветы, вареные свиные головы, фрукты, ликер и т.д.) и произно-
сят молитвы, советуясь с духами о своих насущных проблемах. «Чао пхи», 
живущим в таком домике, нужен также слуга и животные для пермехце-
ний, о которых должен позаботиться хозяин дома, поэтому рядом с доми-
ками всегда стоят статуэтки слуг, слонов и лошадей. 
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оружия, включая «естественное оружие» человека - руки 
и ноги, не может быть использован прежде, чем боец по-
стигнет его внутренний «дух». Оружие без духа мертво, 
какую бы изощренную технику не использовал его обла-
датель. Истинный учитель учит владеть «духом боя», по-
этому и сегодня он - отец и мать бойца. Одним из наибо-
лее старых ритуалов является церемония инициации ёк 
кру. которая в древности была обязательна для любого, 
кто желал заниматься искусством кулачного боя. В наши 
дни она уже не находит столь широкого распростране-
ния. Согласно ритуалу ёк кру, ученик приходит в назна-
ченный день (по традиции это всегда четверг, являющий-
ся в Таиланде днем Учителя) в дом своего наставника, имея 
при себе благовонные палочки, свечи, кусок белой ткани, 
цветы и денежное подношение мастеру. Он обязуется со-
блюдать все необходимые правила и дает клятву быть пре-
данным учителю, выбранному пути и с честью нести тра-
диции школы. В свою очередь, мастер берет на себя от-
ветственность за ученика и благославляет его, желая ему 
успехов на выбранном пути. Церемония проходит перед 
домашним алтарем «сан пра пхум», в котором обитает дух-
охранитель дома, а по бокам повешено снаряжение для 
занятий муай тай. Здесь же ученик совершает обряд под-
ношения даров. Процесс сопровождается короткой меди-
тацией, декламированием особых мантрических формул 
(«сыд»), возжиганием благовоний и буддийскими ритуа-
лами. Церемония часто завершается совместной трапезой 
мастера с учениками. Иногда в школах тайского фехтова-
ния краби крабонг (реже в центрах муай тай) можно заме-
тить заполненные водой большие сосуды, в которых на-
ходится оружие мастеров прежних поколений. Возраст 
некоторых из этих образцов насчитывает по нескольку 
сотен лет. Во время церемонии ёк кру учитель зачерпыва-
ет немного воды из сосуда и окропляет ей нового учени-
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ка, Считается, что при этом будущий боец приобщается 
к духу великих мастеров прошлого. 

Другим важным ритуалом является церемония вы-
ражения почтения к учителю «уай кру», которая часто 
одновременно выполняет роль и ритуала ёк кру. Уай кру 
традиционно практикуется в Таиланде не только боксе-
рами муай тай, но и музыкантами, танцорами, фехтоваль-
щиками и даже просто студентами учебных заведений, 
т.е. везде, где присутствует Учитель. Этот ритуал прак-
тически аналогичен по форме проведения церемонии 
инициации ученика и означает проявление уважения не 
только к конкретному наставнику, но и ко всем учителям 
данной дисциплины. 

Поединки тайских боксеров всегда начинаются с ри-
туала рам уай кру. Под аккомпанемент тихо рокочущей 
музыки боксер медленно обходит ринг против часовой 
стрелки, держа правую руку над канатом ринга. В каж-
дом углу он останавливается и совершает поклон, одно-
временно касаясь ограждения. Таким образом боец как 
бы «опечатывает» ринг от проникновения туда злых ду-
хов, которые могли бы помешать его победе, и наделяет 
пространство ринга своей силой. Возвратившись в свой 
угол, он опускается на колени в направлении своего домат 

тренировочного лагеря или просто лицом на восток, при-
крывает глаза перчатками и вместе с короткой молитвой 
совершает три поклона, касаясь перчатками настила рин-
га. Иногда, как вариант, боксер, не обходя ринг, сразу 
после выхода опускается на колени в том направлении, 
где находится его место рождения и, совершая поклоны 
по четырем сторонам света, возносит молитву благодар-
ности своим учителям. После этого наступает черед ри-
туального «боевого танца» рам муай. 

Танец рам муай родился из традиционных ритуалов, 
выражающих последнее желание бойца перед боем, и яв-
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лялся своебразным методом настройки на поединок. В 
более широком смысле это была некая попытка духовно-

го самораскрытия, что роднит рам муай с методами дзэн-
ского психотренинга, ведущими бойца к слиянию духов-
ного и физического начала вплоть до того предела, где 
жизнь и смерть становятся единым целым. Это определя-
лось самим характером поединков муай тай, которые во 
все времена отличались крайней суровостью и жестокос-
тью. Никто из бойцов не знал, удастся ли ему остаться в 
живых после боя или нет. Каждое мгновение могло стать 
в жизни последним, поэтому боксер своим танцем рам 
муай выражал благодарность богам за дарованную ими 
жизнь; родителям, воспитавшим его; учителям, которые 
дали ему знания; своим друзьям и всем тем, кто поддер-
живал его в эту минуту; и, наконец, своему противнику за 
то, что он позволил высказать ему свое уважание и зара-
нее принести извинения в случае смертельного исхода 
поединка. Кроме того считалось, что магический танец 
отгоняет злых духов («пхи»). В годы правления «короля-
Тигра» (Прачао Сыа) церемония «боевого танца» рам муай 
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превратилась в настоящее театрализованное представле-
ние и приобрела новый смысл. Пантомима рассказывала 
зрителям происхождение бойца, историю его школы, де-
монстрировала его физическую силу и намерения. Очень 

часто разыгрывались сцены из тайского варианта древне-
индийского эпоса «Рамакиен» (см.ниже). Так появилось 
девять новых разновидностей рам муай: 

1. «Рам тэб праном» («танец приветствия духов»). 
Этим танцем приветствовали различных божеств из коле-
нопрелоненного положения; 

2. «Рам Хануман тавай вэн» («танец Ханумана»). Вос-
производились воинские подвиги царя обезьян Ханума-
на из эпоса «Рамакиен»; 

3. «Рам руа си ямсин» («танец медитирующего лесно-
го отшельника»). Танец посвящался легендарному осно-
вателю пахуюта Кру Кун Плааю; 

4. «Рам Нарай доэн донг («танец бога войны Марая в 
джунглях»). Пантомима из эпоса «Рамакиен», рассказы-
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вающая историю бога войны Нарая в мире людей, куда он 
спустился, чтобы сразиться с демоном зла; 

5. «Рам Хануман кам као» («танец Ханумана, пересе-
кающего горы»). Демонстрация танцевальных движений 
из театра «кхон», иллюстрирующих бойцовские качества 
белой обезьяны Ханумана; 

6. «Рам теп тида» («танец женского божества»). Танец 
обольстительного женскою существа, демонстрирующий 
присутствующие в нем скрытые бойцовские качества; 

7. «Рам кру тау» («танец старого учителя»). Танец 
старого воина, в котором медленные, осторожные и ску-
пые движения выражают его огромный жизненный и 
бойцовский опыт; 

8. «Рам Нарай ла куанг» («танец Нарая, охотящегося 
за оленем»). Противник представляется в виде оленя, за 
которым охотится бог Нарай. Движения исполнены пре-
восходства и холодного спокойствия; 

9. «Рам туан хэх» («танец с рыболовной сетью»). Исто -
рия рыбака затягивающего рыбу (противника) в свои сети. 

Рам муай играет также роль разминочного упражнения, 
в которое входят ритуальные, приветственные и танцеваль-
ные движения, театрализованная пантомима, а также эле-
менты изученной боксерской техники. Во время исполне-
ния «боевого танца» боец пытается психологически пода-
вить противника, «стреляя» в него из воображаемого лука 
или «бросая» копье и имитируя его гибель. Так, боксер «роет 
могилу» своему сопернику и начинает «утаптывать» на ней 
землю, либо проводит носком линию и резко удараяет по-
дошвой о землю, что как бы говорит о его готовности драть-
ся. Часто противники пытаются «сглазить» друг друга или 
навести на соперника порчу. Профессиональные болельщи-
ки по танцу рам муай всегда могут определить, из какой 
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части страны происходит боец, какой стиль муай тай он 
изучал, какую технику и тактику он избрал в сегодняшнем 
поединке и многие другие подробности. Случается также, 
что если тренер боксера уроженец, например, северного 
Таиланда, то боец с юга страны может исполнить рам муай 
в северном варианте и наоборот. В древности тайские вои-
ны, исполняя боевой танец на земляной арене, могли опре-
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делить качество покрытия и выбрать соответствующую 
тактику ведения боя. Боксер может выполнять рам муай как 
в полном молчании, так и декламируя особые заклинания 
или молитвы, отгоняющие злых духов. Очень часто это буд-
дийские мантры («мон» - тайск.), читая которые он входит 
в необходимое для поединка состояние. Кроме того, на пси-
хоэмоциональное состояние бойца сильно влияет тради-
ционная музыка, сопровождающая все церемониальные 
действия. Так же, как и сам боксерский поединок, они про-
ходят под обязательный аккомпанемент «живого оркестра» 
из флейты, цимбал и барабанов. Музыкальное сопровож-
дение всегда было неотъемлемой культурной компонентой 
поединков муай тай, поскольку символизировало поклоне-
ние предкам и божествам. Эта особенность тайского бокса 
продолжает существовать до сих пор, наряду с другими ри-
туалами, которые возникли позже благодаря распростране-
нию индуизма и буддизма внутри страны. 

В жестокой схватке воину всегда была необходима пси-
хологическая поддержка, которую давало использование 
различного рода священных предметов типа магических 
амулетов и талисманов. Такие амулеты, заключавшие в себе 
мистическую силу духов и божеств, давали их обладате-

лям неуязвимость, здоровье, 
благополучие, а также защи-
ту от злых сил, и использо-
вались практически всеми 
бойцами муай тай. Считает-
ся, что обычай носить аму-
леты возник в Таиланде в 
период династии Сукхотаи 

около 700 лет тому назад. В разгар сиамо-бирманских войн 
в конце династии Аютия эксперты по магии из числа буд-
дийских монахов проводили многочисленные обряды ос-
вящения оружия тайских воинов и раздавали священные 

77 



«Муай тай - свободный бой» 

талисманы. С падением Аютии тайные знания об искусст-
ве изготовления магических предметов не исчезли, но были 
возрождены усилиями буддийских монахов в новой столи-
це государства Бангкоке. Материалами для них служили 
золото, серебро, олово, глина, слоновая кость, буйволиные 
рога, шкура животных, а также различные породы деревь-
ев. В ритуалах изготовления амулетов и талисманов ис-
пользовались также магические снадобья, составленные 
из различных трав, минералов и животной органики. Все 
предметы, которые имели какое-либо отношение к «ко-
лесу закона» (т.е. буддизму) - амулеты с изображение 
будд, бодхисаттв и святых, освященные буддийскими 
монахами, татуировки, рисунки и тексты на буддийскую 
тематику, назывались «кхонг ланг». Другие магические 
предметы, изготовленные не буддийскими монахами, а 
местными шаманами, именовались «круанг ланг». В тай-
ской литературе есть достаточно много упоминаний о зна-
менитом воине древности Кун Пэне, жившем около 450 
лет тому назад. Его именем стали называть особые аму-
леты в виде табличек с написанными на них обетами или 
пожеланиями, которые впервые были найдены в конце 
прошлого века в храме Ват Банкранг провинции Супан-
бури. Сравнивая жизнеописания подобных исторических 
фигур с дошедшими до наших дней ритуалами и обряда-
ми, можно сделать некоторые выводы о практиковавших-
ся в древности обрядах почитания предков и божеств, 
которые имели отношение к боксерским поединкам. 

Согласно хроникам династии Аютия легендарный тай-
ский боксер Кун Пэн, живший где-то в период между 1491-
1529 гг., родился в провинции Супанбури (70 км к северо-
западу от Бангкока). Он был учеником буддийского монаха 
Ачаан Конга, известного своими познаниями в области ма-
гии. Сам король присвоил Кун Пэну титул «кун» (одно из 
высших офицерских званий) за его выдающиеся воинские 
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достижения. Свои познания в магии Кун Пэн использовал 
в практических целях: по легендам, он мог стать невиди-
мым и неуязвимым для врагов, заставить их блуждать кру-

Различные виды Кун Пэна 

гам и по полю битвы, превращать листья деревьев в шерш-
ней, безжалостно жаливших противника и т.д. Кроме того, 
Кун Пэн обладал необычайным даром привлекать к себе 
женщин, чем и пользовался, став своего рода тайским Ка-
зановой. Даже своему сыну-привидению Гуман Тонгу он 
помог родиться на свет с помощью сложного мистического 
ритуала из чрева уже умершей младшей жены Буа Кли, 
оживив мертвое тело нерожденного ребенка21. По леген-

21 В древнем тайском шаманизме при изготовлении защитных аму-
летов для воинов не брезговали и некромантией. Подобные изделия полу-
чили название «Гуман Тонг» (сейчас продвинутые монахи делают их из 
обычных материалов: бронзы, дерева и т.д. и «оживляют» специальными 
мантрами). Очевидно, варварский обычай головорезов банд «красных кхме-
ров» Пол Пота и Янг Сари, носить засушенные трупы младенцев для за-
щиты от пуль, имеет корни в шаманских верованиях тайцев и кхмеров. 
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дам, лошадь Кун Пэна по кличке «Симок» («Цвет тума-
на») могла общаться со своим хозяином телепатически. 

Это животное почиталось за свой 
исключительный ум и никогда не 
использовалось для битвы, что яв-
ляется косвенным подтверждени-
ем того факта, что древние тайцы 
были больше пехотинцами, чем 
кавалеристами. Выдающийся тай-
ский поэт Сунтон Пу (1786-1855), 
описавший жизнь Кун Пэна в сти-
хотворной форме в поэме «Кун 
Чон Кун Пэн», исследует его бой-
цовские способности, достигну-
тые через знание пахуюта и фан-
даба. Одновременно он выделяет 
наиболее характерные черты, ко-
торыми должен обладать человек, 
чтобы стать идеальным бойцом. 
Так, в поэме. Кун Пэн прибегает к 
помощи магических заклинаний 

«ката», заключает союзы с духами («пхи») и черпает ма-
гическую силу посредством общения с женщинами («пу 
чинг»). Такой путь самосовершенствования назывался 
«чао чу». После смерти Кун Пэна одну из разновидностей 
буддийских амулетов в виде табличек с пожеланиями (или 
обетами) и изображением Будды стали называть «Пра Кун 
Пэн» в память о легендарном маге (большинство амуле-
тов в Таиланде имеют собственные названия). Считается, 
что такой амулет представляет собой сильное охранитель-
ное средство и гарантирует его владельцу полную неуяз-
вимость. Кроме того, он является идеальным средством 
любовного приворота. Дело доходит до того, что многие 
жены запрещают своим мужьям носить амулеты «Кун 

Гуман Тонг 
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Пэн», опасаясь потерять супруга, соблазненного другими 
женщинами. Эти амулеты очень популярны среди моло-
дых тайцев, которые часто их коллекционируют. 

Охранительным средством другого рода стала тату-
ировка на теле волшебных знаков и символов. Считает-
ся, что происхождение искусства татуировки обязано 
своим возникновением тайскому племени «нгыу», про-
живавшему в районе реки Янцзы. Обычаи этого племе-
ни требовали украшать свое тело татуировками красно-
го цвета. По мере того как местное население мигриро-
вало в район современной Бирмы, стало обычным де-
лать татуировки синего цвета. 

Полагают, что наносимые на тело волшебные сим-
волы происходят из тайского шаманизма и индийских свя-
щенных текстов, написанных на санскрите. Кроме того, 
среди тайцев получила распространение практика нане-
сения татуировок растительным маслом. Во время боя 
масло выделялось вместе с потом, что затрудняло про-
ведение противником различных захватов. Обычай на-
тирать тело оливковым маслом перед поединком широ-
ко распространен среди турецких и пакистанских бор-
цов, откуда через Индию, вероятно, и был заимствован 
этот метод. Таким образом, и масло, и магические сим-
волы защищали бойцов от опасности. Выше уже была 
рассказана история возникновения одного из самых рас-
пространенных типов магических татуировок - «воздуш-
ной обезьяны» линг лом. 

Хотя и утверждают, что буддизм практически не по-
влиял на развитие муай тай так, как это произошло с ша-
олиньским ушу, все же его историческая роль является 
весьма существенной. Связь между буддизмом и таилан-
дским боксом прослеживается во многих ритуалах и обы-
чаях. Так, например, существует мнение, что обычай тай-
ских боксеров носить ритуальную головную повязку «мон-
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гкон» (или «мангала»), имеет непосредственное отноше-
ние к буддизму. Согласно этой версии, монгкон берет свое 
происхождение в тайском варианте знаменитого китайс-
кого средневекового романа XVI в. «Путешествие на За-
пад», в котором повествуется о путешествии одного ки-
тайского монаха в Индию за буддийскими сутрами. Та-
кое путешествие действительно совершил в VII в. н.э., 
при династии Тан, китайский монах Сюань Цзан. В ро-
мане У Чэнэня фигурирует его литературный двойник, 
сопровождаемый мифологическими спутниками, одним 
из которых является царь обезьян Сунь Укун. Сунь Укун 
согласился охранять монаха от демонов, но из-за шалов-
ливого характера и присущей ему необязательности час-
то отлынивал от своих обязанностей. Тогда Сюань Цзан 
одел ему на голову волшебное кольцо, придавшее Сунь 
Укуну магическую силу, но вызывавшее боль всякий раз, 
когда царь обезьян начинал проказничать. Считают, что 
именно отсюда и берет свое начало тайский монгкон, 
являющийся знаком учителя «кру муай», который тот 
надевает на своего ученика перед началом боксерского 
поединка. Монгкон является священным предметом и 
призван оберегать бойца от опасностей, дает ему силу и 
бдительность перед лицом врага. 

Сама повязка состоит из 108 хлопковых шнурков 
(символ всех возможных опасностей, подстерегающих 
ее обладателя), плотно скрученных в канат толщиной в 
палец. Диаметр кольца подобран так, что монгкон сво-
бодно одевается на голову, при этом свободно распущен-
ные концы спускаются на спину боксера. Число 108 яв-
ляется священным символом у буддистов, что еще раз 
говорит в пользу его буддийского происхождения. Иног-
да в монгкон дополнительно вплетается шнурок из 8 или 
9 красных нитей - символ защиты от опасностей. Суще-
ствует и другой вариант изготовления монгкона. В каче-
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стве основы берут полоску ткани с написанными на ней 
магическими заклинаниями и знаками и туго скручива-

Монгкон 

ют в виде шнурка. Затем шнурок оборачивают другой 
полоской ткани, освященной учителем муай тай. Во вре-
мя ритуала освящения монгкона иногда в него вклады-
вают дополнительный защитный амулет. 

Другим охранительным предметом тайских боксеров 
является повязка «прасиат», которую носят поверх бицепса 
на одной или обеих руках. Она изготавливается из полос-
ки ткани подобно монгкону и содержит защитные закли-
нания или амулеты «круанг ранг», изображение Будды или 
буддийского святого, либо засушенное растение, облада-
ющие магической силой. В древности, помимо прасиата 
на руках или голове, тайские воины носили испещренные 
магическими символами и заклинаниями рубашки и по-
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яса. Следует сказать, что в современном Таиланде вера в 
волшебные средства несколько упала, что частично обус-
ловлено процессом коммерциализации магии. Например, 
те же самые охранительные амулеты для туристов произ-
водятся в большом количестве, без соблюдения каких-либо 
правил и ритуалов. Поэтому подлинные магические сред-
ства, используемые тайскими боксерами (монгкон, пра-
сиат, различные амулеты) обязательно изготавливаются 
настоящими специалистами по магии и освящаются со-
гласно древним ритуалам. 

Помимо южного буддизма тхеравады, пришедшего со 
Шри-Ланки и принятого в Таиланде в XIII в., на развитие 
культурного слоя страны очень сильно повлияли религи-
озные (индуизм), мифологические, лингвистические и 
другие элементы индийской культуры. Наиболее сильным 
было влияние знаменитого эпоса «Рамаяна» (в Таиланде 
от называется «Рамакиен»), который вместе с другим зна-
менитым эпосом «Махабхарата» считается жемчужиной 
индийской литературы. Считается, что эпос «Рамаяна», 
написанный примерно 2000 лет назад, принадлежит перу 
индийского поэта Вальмики. Героика борьбы и уважение 
к богам имеют у тайцев прямые корни в индуизме. Им 
очень импонировала серьезность и торжественность ин-
дуистских богов, которые вошли в сиамский пантеон. В 
то же время связанные с индуизмом эпосы претерпели 
существенные изменения в сторону национальных тради-
ций тайцев. отразив, в первую очередь, их природный 
мистицизм, веру в магию и почитание различных духов. 
Как и во многих других эпосах, в «Рамаяне» динамичный 
сюжет с элементами юмора и морали сочетается с описа-
нием различного рода чудес. «Рамаяна», в той или иной 
форме, была заимствована большинством культур стран 
Юго-Восточной Азии еще до возникновения сиамского 
государства. Однако «Рамакиен» не является просто по-
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вторением «Рамаяны», а представляет собой сугубо наци-
ональный, тайский вариант знаменитой саги, что подтвер-
ждается текстом короля Рамы I, написанного в 1807 году. 
Остается неизвестным, насколько Рама 1 полагался на до-
шедшие сквозь столетия местные варианты эпоса и в ка-
кой мере он опирался индийские источники, однако суще-
ственно, что его текст не является подстрочным перево-
дом индийского оригинала. Сюжет повторяет «Рамаяну» 
лишь в общей линии, в то время как сильно разнится де-
талями. Имена действующих лиц изменены (со времен 
Аютии в число героев эпоса входят сиамские короли), 
одежда, обычаи и уклад жизни отражает реалии сиамско-
го, а не индийского общества. Даже растения описаны те. 
что встречаются в Таиланде. 

Действие «Рамакиена» начинается с описания осно-
вания двух соперничающих городов: столицы богов Аютии 
и столицы демонов Ланки. Весьма длинная и запутанная 
история разворачивается вокруг борьбы между двумя ан-
тагонистическими силами, олицетворяющими добро и зло. 
Сюжет эпоса связан с испытаниями, которые приходится 
преодолевать принцу Аютии Раме (земная реинкарнация 
бога Вишну), чтобы освободить свою жену Ситу, похи-
щенную королем Ланки. В этом ему помогает царь обезь-
ян Хануман, вместе со своим обезьяньим войском разгро-
мившим в финале ланкийскую империю. Эпос «Рамаки-
ен» стал основой многочисленных театральных представ-
лений, церемоний и обрядов в Таиланде. С 1902 г. он вхо-
дит в школьную программу. На внешней стене старейше-
го буддийского храмового комплекса страны Ват По («храм 
лежащего Будды») находятся 152 мраморные панели со 
сценами из эпоса. В муай тай сюжеты из «Рамакиена» впер-
вые появились в церемониальном танце рам муай при «ко-
роле-тигре» в начале XVIII века. С этого же времени в 
названиях многих сохранившихся до наших дней техник 
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муай тай фигурируют герои эпоса, а гонитель злых сил 
Вишну-Нараяна стал верховным покровителем адептов 
боевых искусств в Таиланде. В современных театрализо-

ОДИН из эпизодов Рамакиена 

ванных представлениях в какой-то мере сохранились уже 
утраченные в самих школах боевых искусств древние при-
емы боя алебардами, защитными нарукавниками, ножами 
и другим оружием. Перечислим некоторые из приемов 
муай тай, имеющих отношение к «Рамакиену»: 1.«Сло-
мать шею Эравану» («Хак кор Эраван»). Эраван - демон 
зла, которому ломает шею царь обезьян Хануман, взлетев 
высоко в небо. Прием состоит в захвате головы противни-
ка и ее рывке вниз с одновременным ударом коленом вверх; 
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Царь обезьян Хануман 

2.«Хануман дарит кольцо» («Хануман тавай вэн»). Эпи-
зод рассказывает о том, как Хануман дарит Сите кольцо 
Рамы, подтверждая, что он является его посланником. В 
приеме выполняется двойной апперкот в голову против-

Ещё ОДИН ЭПИЗОД Рамакиена 
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ника; 3.«Рама преследует оленя» («Пра Рама там куанг»). 
Прием заключается в серии прямых ударов в голову; 4. 
«Движение трех шагов» («Янг сам кхун»). Связка ударов, 
выполняемая на три шага. Такие связки, состоящие, как 
правило из двух-трех ударов, выполняемых с перемеще-
нием, являются для муай тай аналогом формальных ком-
плексов каратэ и других восточных боевых искусств. При-
емы «Мон поддерживает колонну» («Мон ян лек»), «скру-
тить хвост Нага» («Бид ханг Нага»; здесь Наг - король 
змей), «Пудрящаяся девушка» («Сао нао папанг») и дру-
гие остались в наследство таиландскому боксу как напо-
минание о неумирающих героях «Рамакиена». 

И еще немного о знаменитом эпосе. Иногда ритуаль-
ная повязка прасиат, надеваемая на руку поверх бицеп-

Маски (Кхон) 
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са, содержит в себе амулет из ткани с изображением Ха-
нумана и священную надпись «кхом». В самом эпосе царь 
обезьян Хануман, в случае ранения или смерти, может 
вернуться к жизни, если на него подует бог ветра Пай. 
Зрители состязаний по муай тай могут видеть, что после 
исполнения танца рам муай учитель, снимая с головы 
ученика монгкон, всегда слегка дует поверх его макуш-
ки. Эта традиция также связана с эпосом и символизиру-
ет оживление Ханумана богом ветра. Считается, что это 
обеспечивает дополнительную защиту бойцу и дает ему 
мужество для победы в поединке. Изредка амулет Хану-
мана прикрепляется непосредственно к монгкону во вре-
мя выполнения рам муай. 
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СОВРЕМЕННЫЕ ЛЕГЕНДЫ МУАЙ ТАЙ 
История муай тай навсегда сохранила для нас имена 

легендарных героев прошлого: Най Кханом Тома, Прайя 
Пичая и других воинов, сделавших бессмертным тайское 
искусство кулачного боя. Однако, традиция живет и сегод-
ня, и Таиланд может по праву гордиться такими знамени-
тыми боксерами как Дисел Ной, Утпад Ной Воравут, Апи-
дей Сикхирун, Пол Пра Праданг, Сагат Петчинди и многи-
ми другими. Это действительно выдающиеся бойцы, по-
скольку при том огромном количестве высокопрофессио-
нальных боксеров, которых готовят в Таиланде, сверкать 
на их фоне могут действительно только звезды первой ве-
личины. Хотя многие чемпионы уже давно закончили свою 
боксерскую карьеру, их имена навсегда вошли в историю 
муай тай и остаются в памяти всех любителей этого заме-
чательного искусства. Так, тайские болельщики до сих пор 
помнят непобедимого бойца Пол Пра Праданга по кличке 
«Вепрь», не проигравшего ни одного из своих 350 боев. Эта 
цифра еще больше внушает уважение тем, что будучи бок-
сером веса «петуха» (53,5 кг), Пра Праданг за неимением 
достойных соперников часто выступал в весовой катего-
рии 66,6 кг. Его «фирменный» танец рам муай «Хануман 
прихлопывает комара» также не имел себе равных. Пол Пра 
Праданг стал также первым тайским боксером, который 
завоевал титул чемпиона в западном профессиональном 
боксе (вес 53,5 кг).22 Другой тайский чемпион по количе-
ству встреч на ринге Сагат Петчинди (род. 1958 г.), полу-
чивший титул «Король ринга», провел в сумме 317 боев, 
из которых лишь некоторые проиграл по очкам. Петчин-
ди - неоднократный чемпион Таиланда по муай тай в 

22 Если посмотреть на рейтинги боксеров последних лет по веду-
щим версиям профессионального бокса в США, то сразу бросается в гла-
за, что списки в двух наилегчайших весовых категориях 50,8 кг и 53.5 кг 
возглавляют представители Таиланда- школа муай тай сбоев не дает! 
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легком и полусреднем весе. Такой титул завоеван им на 
самых престижных в стране стадионах Рачадамнен и 
Лумпини. Помимо этого, он стал чемпионом в легком весе 
в профессиональном боксе, а также завоевал титул чем-
пиона мира в полусреднем весе по кикбоксингу в Авст-
ралии (1990 г.). Не остановившись на этом, Петчинди 
снова пробует свои силы и сражается в Макао (1994 г.) с 
сильнейшими кикбоксерами и мастерами кунг-фу азиат-
ского континента. В конце своего боксерского пути он 
справедливо становится сильнейшим бойцом планеты и 
живой легендой муай тай. Закончив активно выступать 
на ринге, Петчинди, по просьбе правительства Таилан-
да, стал тренером-консультантом международной люби-
тельской федерации муай тай (IAMTF) и сейчас занима-
ется активной пропагандой таиландского бокса во всем 
мире. По мотивам его жизни снят известный фильм 
«Уличный боец». Он также главный герой многих попу-
лярных компьтерных игр. 

Некоторые из чемпионов муай тай навсегда запомни-
лись зрителям благодаря своим излюбленным приемам или 
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каким-то особенностям выполнения техники. К числу та-
ких спортсменов относится, например, «Чемпион семи ти-
тулов» - Апидей Ситхирун, обладавший впечатляющим 
арсеналом ударов ногами такой неимоверной силы, что од-
нажды он просто перебил ударом ноги руку соперника. Он 
до сих пор удерживает своеобразный боксерский рекорд, 

завоевав одновременно семь 
чемпионских титулов в муай 
тай и профессиональном бок-
се (вес до 66,6 кг). 

Одним из самых выда-
ющихся тайских боксеров 
современности является не-
превзойденный специалист 
по технике нанесения уда-
ров коленями, Дисел Ной по 
прозвищу «Колено, пронза-
ющее небо». Дисел Ной, на-
стоящее имя которого Ча-
рин Сонди, родился в Банг-
коке (район Након Лыанг) 
26 декабря 1961 года. Пер-
вый опыт боксерских по-

единков он приобрел у тренера и, одновременно, владель-
ца тренировочного лагеря муай тай «Сор Банчонгсак», 
Банчонга Нгамкета. Поэтому первым боксерским име-
нем Сонди стало «Дисел Ной Сор Банчонгсак» («Дисел 
Ной из лагеря Сор Банчонгсак»)23. Хотя в то время Ди-

23 В Таиланде боксерам, начинающим свою профессиональную ка-
рьеру, принято давать новые имена. Обычно это название тренировочного 
лагеря, либо фамилия тренера или менеджера. Надо еще добавить, что по 
традиции, выходящие на ринг боксеры муай тай пытаются продемонстри-
ровать не только личные бойцовские качества, но и доказать превосход-
ство своего тренировочного лагеря и тренера. Проигрыш означает пора-
жение всего лагеря и своих товарищей. 

«Мастер колена» -
знаменитый Дисел Ной 
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сел Ной весил всего 52 кг, он ни разу не уступил своим 
соперникам. После 4-х или 5-ти успешно проведенных 
профессиональных поединков, боксер сменил место тре-

нировок и стал выступать за команду тренировочного ла-
геря «Сор Воркулчай» в провинции Чолбури. Здесь он 
провел 20 победных встреч подряд, после чего переехал 
в лагерь «Чор Танасукан», где и оставался до конца сво-
ей боксерской карьеры. 

Дисел Ноя можно отнести к тем спортсменам, кото-
рые нашли максимальную пользу в той комбинации фи-
зических данных, которая была заложена в них с самого 
рождения. При сравнительно небольшом весе Дисел Ной 
имел рост 183 см, что необычно много для тайца. Каза-
лось бы, длинные ноги должны ставить боксера в невы-
годное положение: высоко расположенный центр тяжес-
ти не обеспечивает достаточной устойчивости. При такой 
комплекции очень трудно противостоять круговым ударам 
по ногам. Однако Дисел Ной использовал свой рост с мак-
симальной выгодой, сделав основной упор в поединках 
на удары коленями. Под ударами этого «смертельного ору-
жия» соперники падали один за другим. Так в 1981 г. он 
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стал чемпионом в легком весе (61,2 кг) на стадионе Лум-
пини, победив по очкам известного боксера Каопонга 
Ситтичучая. Этот титул Дисел Ной удерживал в течение 
четырех последующих лет, став своего рода «законодате-
лем мод» на этом всемирно известном стадионе. При том 
огромном количестве ежегодно сменяющихся бойцов вы-
сокого уровня, это представляло собой невероятно труд-
ную задачу, ведь на таких стадионах, как Лумпини и Рача-
дамнен, чемпионы меняются практически каждую неде-
лю. Фантастические удары коленями Дисел Ноя стали 
легендой среди боксеров. В общей сумме он выиграл по-
чти полсотни профессиональных встреч, причем большую 
их часть нокаутами, проиграв по очкам считанные разы. 
Лишь четырем тайским боксерам удалось встретиться с 
ним на ринге более одного раза. С того времени, как к нему 
пришла боксерская слава, Дисел Ною стало очень трудно 
найти себе соперника, поскольку никто не хотел бросать 
ему вызов. По этой причине болельщики окрестили Ди-
сел Ноя «старой девой». В конце 1982 г. он выступил про-
тив Самат Паякаруна, имеющего титул «Выдающийся бок-
сер муай тай». Обрушив на соперника град ударов коле-
нями, Дисел Ной одержал убедительную победу в этом 
матче. За неимением достойного соперника он не выхо-
дил на ринг почти целых два года. Только в июле 1984 г. 
ему бросил вызов Сагат Петчинди, но победить «Колено, 
пронзающее небо» так и не смог. Дисел Ной всегда был 
готов отстоять честь тайских бойцов перед лицом зару-
бежных соперников. Так в июле 1984 г. он встретился на 
олимпийском стадионе в Лос-Анджелесе с чемпионом 
США по фулл-контакт каратэ Петером Каннингхэмом, 
которого одолел без особого труда, применив, как и все-
гда, свой излюбленный удар коленом. 

В списки самых известных боксеров муай тай навсег-
да вошло имя Утпад Ной Воравута (настоящее имя Пон 
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Омглин) по прозвищу «Золотая нога». Воравут, родив-
шийся в провинции Конкэн в 1951 г., начал профессио-
нально заниматься муай тай в возрасте 14 лет. Здесь надо 
отметить, что почти все дети в Таиланде начинают зани-
маться муай тай очень рано, часто начиная с 6-7 лет. Те 

же, кто решает избрать муай тай 
своей профессией, переходят в 
разряд профессионалов и начина-
ют свои выступления где-то с 14-
16 лет. После десяти убедитель-
ных побед на местных соревно-
ваниях молодой боксер решил пе-
ребраться в Бангкок в надежде 
продолжить свое обучение и вы-
ступления на ринге. Там его ме-
неджером стал М.Р.П.Воравут, 
фамилию которого Омглин взял 
себе в качестве нового имени. По-
дающий надежды боксер начал 
выступать в легкой весовой кате-
гории на знаменитых рингах «Ра-
чадамнен» и «Лумпини», и вско-
ре стал восходящей звездой муай 
тай. За два года он провел 19 про-

фессиональных встреч, из которых выиграл 17, причем 
два матча Воравут проиграл по очкам одному и тому же 
сопернику. Выступая в категории юниоров, он завоевал 
титул чемпиона в категории веса «пера», а затем и в лег-
ком весе. За всю карьеру он провел более сотни поедин-
ков на ринге. Своему стремительному взлету этот про-
винциальный боксер был обязан отлично поставленной 
технике ударов ногами, благодаря чему его сравнивали с 
«убийцей ногами», боксером старого поколения Апидей 
Сикхируном. Помимо ног, другим страшным оружием Во-

Утпад НОЙ Воравут -
«Золотая нога» 
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равута были удары локтями. Во время памятной встречи с 
Хуасаем Ситтибунлетом 5 апреля 1974 г. ему пришлось 
очень тяжело, и в течение одного раунда Воравут был дваж-
ды отправлен в нокдаун до счета восемь. Все уже ждали 
нокаута, когда неожиданно Воравут провел единственный 
удар локтем в челюсть противника, после чего тот уже не 
смог подняться с ринга. Реакцию зала было трудно опи-
сать, все зрители вскочили в каком-то едином порыве, вос-
хищаясь мужеством боксера. Любители муай тай в Таи-
ланде до сих пор помнят этот бой 25-летней давности. Как 
и легендарному Дисел Ною, Воравуту вскоре стало труд-
но найти соперников в своей весовой категории и он был 
вынужден выступать против боксеров намного тяжелее 
себя, выигрывая практически все встречи. 
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К сожалению, дальнейшая карьера боксера, получив-
шего почетный титул «Золотая нога», пошла не так удач-
но, и виной этому стала «слабая половина» человечества. 
Обладавший привлекательной внешностью Воравут, в зе-
ните своей славы стал пользоваться необычайной попу-
лярностью у женщин. Внимание его постоянно рассеи-
валось, а физическая форма ухудшалась с каждым днем. 
Рейтинг боксера стал стремительно падать. Памятным 
вечером лета 1976 г., в поединке против Вангвона Лук-
матули, он был настолько легко повержен, что это, на-
верное, больше всех удивило его самого. К изумлению 
болельщиков, менеджера и тренеров, Воравут повесил 
свои перчатки в правом углу ринга в знак отказа от даль-
нейшей боксерской карьеры. Расставшись с муай тай, Во-
равут уехал на учебу в США, однако после возвращения 
на родину его все-таки уговорили попробовать снова 
выйти на ринг. Однако былую форму восстановить не 
удалось и все поединки закончились поражением. Судь-
ба бывшего чемпиона сложилась так, что уехав впослед-
ствие в Париж, он там женился и стал преподавать муай 
тай французским спортсменам. 

В списке знаменитостей значится еще один выдаю-
щийся боксер современности Прают Удомсаке (настоящее 
имя Сават Докмани, род. 1925 г.). За свою боксерскую ка-
рьеру он провел 81 бой, в 70 из которых одержал победу 
(30 нокаутов). В октябре 1947 г. Удомсак боксировал в ис-
торическом матче на церемонии открытия стадион Рача-
дамнен и одержал победу по очкам над Сомпол Класы-
ком. В 1951 г. он получил золотую статуэтку, как выдаю-
щийся боксер муай тай. Удомсак-дважды чемпион в сред-
нем весе (71,5 кг), обладатель 1 золотого и 75 серебряных 
кубков, а также других наград. Как и многие тайские бок-
серы, он родился в провинции (Након Ратчасима), при-
ехав в Бангок в 1944 г. в поисках «боксерского счастья». В 
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первом же бою на столичном стадионе Тапрачанд он одер-
жал победу нокаутом. Его «коронным» ударом был страш-

ной силы прямой правой, которого 
боялись все соперники. Удомсак 
был настоящим боксером-джентль-
меном, завоевавшим сердца зрите-
лей, которые горячо поддержива-
ли его независимо от исхода по-
единка. Каждый матч спортсмен 
проводил вдохновенно и без еди-
ного нарушения правил. Эти же 
принципы он исповедовал и вне 
ринга, за что получил имя «Джен-
тльмен с гор». Другим прозвищем 
Удомсака было «лошадь Симок»24, 
которым его наградили за необы-
чайно красивое, мускулистое те-
лосложение и большую скорость 

* 
движений. Удомсак ни разу не был 

освистан зрителями, не терявшими веру в своего любим-
ца даже в случае проигрыша. Закончив боксерскую ка-
рьеру, Удомсак стал государственным служащим тамо-
женного департамента министерства финансов Таилан-
да, откуда в 1985 г. вышел на пенсию. 

24 «Симок»- кличка легендарной лошади, принадлежавшей знаме-
нитому воину времен Аютии Кун Пэну, герою романа «Кун Чон Кун Пэн». 
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Европейские поклонники таиландского бокса, пожалуй, 
не имеют полного представления о традиционном Муай Тай 
как о боевом искусстве, в настоящем понимании этого сло-
ва. Когда любое единоборство, рожденное на полях сраже-
ний, превращается в спорт, происходит естественное выхо-
лащивание, связанное с ограничением правилами поедин-
ка и запретом наиболее опасных техник. И хотя таиландс-
кого бокса все это касается в наименьшей степени, тем не 
менее в Европе он больше похож на жесткий кикбоксинг, 
сохраняя достаточно мало от истинного Муай Тай. При та-
ком подходе лучше разработана техника серийных ударов 
руками и ногами, комбинационная работа. Но в тайском 
варианте основой Муай Тай по прежнему остаются такие 
опасные техники, как удары локтями и коленями, сохраняя 
тем самым национальные традиции и истинный боевой дух 
этого вида единоборств. Настоящий мастер Муай Тай ис-
пользует все дистанции боя - от дальней, до работы в клин-
че. Чтобы читатель мог убедится в том, что Муай Тай, в его 
исконном виде, является тотальной системой рукопашного 
боя, мы предлагаем описание традиционных техник. Неко-
торые из них могут показаться архаичными, непрактичны-
ми с современной точки зрения, однако, не стоит забывать, 
что Муай Тай был создан не каким-то одним мастером, 
имевшим право на ошибку и субъективное видение бое-
вой техники. Традиционный Муай Тай - это живое насле-
дие многих поколений тайских воинов и боксеров, насле-
дие, развитое и проверенное в бесчисленных поединках, 
цена которых - жизнь. 

Тай-бокс, с помощью которого Бас Руттен и Моррис 
Смит побеждали на боях без правил, так же отличается от 
тай-бокса, который можно увидеть на стадионе «Лумпини» 
в Таиланде, как последний отличается от традиционного 
Муай Тай, описанного ниже. Но во всех своих вариантах 
боевое наследие Таиланда не может не восхищать своей 
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эффективностью. Знакомя читателя с традиционной техни-
кой Муай Тай, мы отдаем дань уважения безымянным вои-
нам Страны Свободных, чьи души по прежнему живы в 
искусстве Муай Тай. 

ИСКУССТВО МУАЙ ТАЙ 
Поначалу бойцы Муай Тай на протяжении длительно-

го периода времени тренируют удары различными частями 
тела. Затем они практикуют связки ударов для овладения 
искусством самозащиты. Но желающие стать специалис-
тами в Муай Тай должны овладеть приемами более глубо-
ко. Только после этого они получат возможность соединить 
все свои навыки в одно целое и овладеют мощным оружи-
ем. Боксеры, практикующие Муай Тай, помимо физичес-
кого развития, большое значение придают духовным каче-
ствам, таким как спокойный разум, строгая самодисципли-
на, благородство, благодарность и честность. 

В древние времена тайские боксеры не надевали пер-
чаток. Они сражались голыми руками (иногда покрыты-
ми сетуем), так как это позволяло проводить много раз-
личных приемов. Например, захват руки противника, после 
которого ее можно было сломать, вывихнуть или провес-
ти бросок. Поэтому тайские боксеры были очень сильны-
ми воинами и в бою могли побеждать даже самых изощ-
ренных противников. В наше время Нэк Муай Тай (тайс-
кий боксер) должен сражаться в перчатках, как этого тре-
буют западные правила бокса. Ныне существует множе-
ство правил, предохраняющих боксеров от опасных ситу-
аций в поединках и делающих последние удобными для 
объективного судейства. Так как в настоящее время про-
изошли существенные изменения в снаряжении боксеров 
и правилах соревнований, то большинство бойцов отказа-
лись от многих древних направлений Муай Тай. Некото-
рые техники Муай Тай были забыты полностью. 
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СТИЛИ МУАЙ ТАЙ 

Учителя Муай Тай (Кру Муай) еще в древние време-
на разделили это искусство на стили (Мэй Муай Тай), 
иногда схожие по названию, но различные по технике. В 
каждом конкретном случае название стиля и способ ве-
дения боя определялся непосредственно учителем. В 
школах Муай Тай приемы обычно разделены на две ка-
тегории: искусство защиты и приемы атаки. Называют-
ся они Кон Муай, где описываются различные способы 
синхронной контратаки, и Ченг Муай, где описываются 
способы использования в Муай Тай различных частей 
тела (кулаков, локтей, ног и коленей) для выполнения 
атакующих действий. По степени мастерства в некото-
рых школах Муай Тай приемы разделяются на уровни, 
которые называются Май Мэй и Лук Мэй (или Май Кру 
и Май Кред). Май Мэй - это базовая техника. Все боксе-
ры должны в совершенстве овладеть ею для того, чтобы 
в дальнейшем изучить более сложные техники - Лук Мэй. 
Таким образом, Мэй Муай можно разделить на следую-
щие части: Кон Муай, Ченг Муай и Май Мэй, Лук Мэй. 
Все они описаны ниже. 

КОН МУАЙ 
Кон Муай - это приемы, в которых Муай Тай проявля-

ется как искусство атаки и защиты в равной степени. Если 
они используются для атаки, то называются Кон Муай-
Джуджом. Если для защиты - Кон Муай-Ки, для защиты 
от ударов кулаком - Кон Муай-Ки Мад, от ударов ногами 
- Кон Муай-Ки Тао, защиты от коленей - Кон Муай-Ки 
Као, от ударов локтями - Кон Муай-Ки Сок. В данном раз-
деле, посвященном традиционной технике Муай Тай, опи-
сано несколько разделов по Кон Муай. Четыре из них со-
держат приемы защиты. Это Кон Муай-Ки Мад (29 кон 
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движений)), Кон Муай-Ки Тао (23 кон), Кон Муай-Ки Као 
: кон) и Кон-Муай-Ки Сок (4 кон). Один - атакующие 

приемы. Кон Муай-Джуджом (23 кон). 

КОН МУАЙ КИ МАД 

Кон Сэлэб Фэн Пла 
Этот Кон Муай - первый навык Май Кру. Основное 

движение заключается в уходе наружу для того, чтобы 
использовать другие техники. 

Атакующий входит в бой, нанося удар левой рукой 
в голову. Обороняющийся выполняет уход наружу (пе-
ренося вес на правую ногу) и блокирует удар левой ру-
кой, а затем контратакует ударом правой в область глаз. 
Если атакующий бьет правой рукой, защищающийся 
делает, как указано выше, но в противоположном на-
правлении. Одинаковое владение обеими руками позво-
ляет максимально контролировать ситуацию. Удары 
должны быть отработаны до автоматизма, чтобы в бою 
действовать уже инстинктивно. Данное базовое движе-
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ние используется в стиле Май Йонг, близком к Муай Тай, 
для того, чтобы в дальнейшем использовать более слож-
ные движения (другие техники). 

Кон Пэрсэ Виг Рэнг 
(Птица заглядывает в гнездо) 

Этот Кон Муай является наиболее удобным в ближнем 
бою. Он применяется в различных техниках как защита. 

Атакующий входит в бой, проводя удар правой рукой 
в голову. Левая защищает подбородок. Обороняющийся 
делает шаг навстречу, перенося вес на левую ногу, отра-
жает удар нападающего левой рукой и одновременно на-
носит встречный правой в голову атакующему. 

Если противник атакует левой рукой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Чевэ Сэд Хок 
Этот Кон Муай является основным (базовым) для 

ухода в сторону от прямых ударов с последующей кон-
тратакой локтем. 
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Атакующий наносит удар левой рукой в голову. Обо-
роняющийся уходит с линии атаки, перенося вес на пра-
вого ногу. Одновременно он блокирует удар противника 
левой рукой и бьет локтем правой в ребра противника. 

Если атакующий бьет провой рукой, делайте, как опи-
сано выше, но в противоположном направлении. На тре-
нировке бейте в полсилы и несколько замедленно, иначе 
можете покалечить партнера. 

Основной способ защиты от прямого удара в ближ-
нем бою. 

Атакующий наносит удар левой рукой в голову. Обо-
роняющийся быстрым шагом левой ноги переходит на 
ближнюю дистанцию. Затем он наносит удар локтем пра-
вой руки в ребра атакующего. 

Если атакующий бьет правой рукой, делайте, как опи-
сано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Инэо Тэнг Грит 
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Кон Йо Кэо Самэра 
(возвышение горы Самэра) 

Этот Кон Муай используется для защиты от прямого 
удара на средней дистанции, когда он направлен в голову 
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Атакующий накосит удар левой рукой в голову. Обо-
роняющийся выполняет уклон вниз, пропуская удар над 
головой. Затем подшагивает левой ногой и одноименной 
рукой атакует подбородок противника. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Тэ Зэн Кэм Фэк 
Этот Кон Муай - базовая техника для защиты от 

удара в верхнюю часть тела. 

Атакующий бьет левой рукой в голову. Обороняющий 
ся делает шаг вперед, одновременно скручивая туловище. 
Затем отбивает удар вверх согнутой правой рукой и кон-
тратакует ударом левой в подбородок. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Мон Ен Сэк 
Этот Кон Муай - базовая техника для защиты от 

ударов руками в туловище (живот и грудную клетку). 
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Атакующий бьет левой рукой в голову. Обороняющий-
ся держит вверху обе руки, защищая голову. Контратакует 
толчковым ударом левой ноги в живот или грудь. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
сказано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Кхан Сак Ти Суэн 
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Этот Кон Муай применяется для защиты от ударов 
кулаками. Заключается в мощных круговых ударах нога-
ми в ребра и челюсть противника. 

Атакующий входит в бой, нанося удар левой рукой в 
голову. Обороняющийся выполняет уход вправо, перено-
ся вес тела на правую ногу. Пропускает атакующую руку 
мимо и одновременно мощно бьет левой ногой навстречу, 
целясь в ребра противника. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
сказано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Даб Чевэлэ 
Этот Кон Муай используется для защиты от пря-

мых ударов руками контратакой кулаком в голову. 

Атакующий наносит прямой удар левой рукой в голо-
ву. Правая защищает грудь. Обороняющийся шагом впра-
во уклоняется от удара, прихватывает атакующую руку 
противника и, опуская ее, контратакует левой в голову. 
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Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
сказано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Ну Тай Рэо 
Этот Кон М у а й является Мае Май. Это движение 

дает возможность блокировать мощный удар и контра-
таковать коленом или кулаком. 

Атакующий входит в бой, нанося удар правой рукой в 
голову. Обороняющийся блокирует удар и давит на запястья 
и локоть противника. Отклоняясь назад, чтобы избежать удара 
в челюсть, контратакует правым коленом в ребра. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Эрэйвэн Сай Нгэ 
Это движение применяется для защиты от уда-

ра рукой резким поворотом тела с одновременным 
мощным ответным ударом. 
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Обороняющийся блокирует удар правой рукой и под-
рагивает к противнику. Затем разворачивает корпус и бьет 
левым кулаком в подбородок. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
сказано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Хануман Сэвэн Вин 

Это движение, как правило, используется для защи-
ты от удара руки или ноги противника при помощи од-
новременной контратаки обоими кулаками ему в под-
бородок. При выполнении этого приёма следует опасать-
ся удара свободной руки противника. 

Атакующий наносит удар правой рукой в голову. Обо-
роняющийся уклоняется от удара и неожиданно подшаги-
вает левой ногой. Затем бьет обеими руками в челюсть 
противника. (Это движение называется Мад Сои Дэо Ха 
или двойной апперкот). 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Хонг Пик Хэк 
Этот Кон Муай используется для защиты от ударов 

руками, посредством быстрого шага навстречу и контра-
таки локтем в плечо. Результатом может быть пере-

лом или вывих плечевого сустава. 
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Атакующий входит в бой, нанося удар правой рукой в 
голову. Обороняющийся шагом левой ноги сокращает ди-
станцию, одноименной рукой блокирует удар и контрата-

кует правым локтем в плечо. 
Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-

зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Сэк Плуэнг Мэлэй 
Это движение используется для защиты от удара и 
контратаки локтем в ребра или солнечное сплетение. 

Атакующий наносит удар левой рукой в голову. Обо-
роняющийся уклоняется от удара, отшагивает правой но-
гой назад и, придерживая правой рукой атакующую руку 
противника, контратакует локтем левой руки в солнечное 
сплетение или ребра. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
сказано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Фэн Лук Буэб 
Это движение используется для быстрого сближе-

ния и нанесения удара локтем в лицо. 
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Атакующий бьет правой рукой в голову. Обороняю-
щийся сбивает вниз левой ладонью атакующую руку, и, 
входя на ближнюю дистанцию шагом левой ноги, нано-
сит удар правым локтем в лицо. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
сказано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Пид Пок Чок Дуэй Сок 
Этот Кон Муай позволяет защититься от ударов 

кулаками. Данная техника заключается в защите головы 
руками, уклонах корпусом и контратаке в горло. 

Атакующий наносит удар правой рукой в голову. Обо-
роняющийся подшагивает к противнику, выполняя сколь-
зящий блок левой рукой и позволяя удару противника 
пройти мимо. Затем скручивает корпус и бьет локтем 
правой руки в горло. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Cuэн Суэн 

Это основное движение Муай Тай для защиты отуда-
ров кулаками. Кулак противника должен пройти над пле-
чом. Движение позволяет открыть и атаковать некото-
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рые части тела противника. (Аналогичным ему является 
Кон Пэк Сэ Виг Рэнг). 

Атакующий бьет правой рукой в голову, одновремен-
но защищаясь левой. Обороняющийся подшагивает пра-
вой ногой и наносит удар левой рукой, затем выполняет 
уклон вниз, пропуская руку противника над головой. Да-
лее можно атаковать противника правым кулаком либо 
локтем, левой ногой или коленом. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Клуэрн Грэсоб Фэнг 
Этот Кон Муай используется для защиты от ударов 

кулаками, посредством разворота корпуса и удара лок-
тем назад в ребра или грудь противника. 

Атакующий наносит удар правой рукой в голову. Обо-
роняющийся подшагивает левой ногой, перенося на нее 
тяжесть тела. Затем контратакует ударом локтя назад с 
разворота в грудь или ребра противника. 
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Если атака произведена левой рукой, делайте как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Бэсэ Лук Пэк 
Этот Кон Муай используется для защиты от удара 

кулаком посредством блока рукой и контратаки прямым 
ударом ногой в подбородок. 

Атакующий бьет левой рукой в голову. Обороняю-
щийся сбивает кулак противника и контратакует правой 
ногой в челюсть. 

Если атаки произведены правой рукой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Кум Йэк Пэ Вэнг 
Этот Кон Муай использует захват тела руками с 

последующим броском через бедро. В настоящее время 
практически не применяется из-за сложности его вы-
полнения в перчатках. 

Атакующий бьет правой рукой в голову. Обороняющий-
ся шагом правой ноги уходит с линии атаки, затем подша-
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гиванием левой входит в ближний бой, охватывает корпус 
противника левой рукой и проводит бросок через бедро. 

Если атака производится правой рукой, делайте, как 
сказано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Прэйрэмэ Джонг Тэйнон 
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Этот Кон Муай используется для защиты от ударов 
кулаками. Контрудар наносится рукой и ногой одновре-
менно, Техника может использоваться и при уходе нару-
жу, и при уходе внутрь. 

Атакующий наносит удар правой рукой в голову. Ле-
вая в положении для защиты. Обороняющийся шагает 
левой ногой вперед и блокирует удар. Затем контратакует 
правой рукой в голову и правой ногой в ребра. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Нэйрэй Бэн Син 
Этот Кон Муай применяется для защиты от ударов 

кулаками. Заключается в боковых ударах руками в голову 
(удар проходит над атакующей рукой противника). Ре-
зультатом применения этой техники может быть 
смерть (попадание в висок). 

Атакующий бьет правой рукой в голову, левая в за-
щитной позиции. Обороняющийся делает отшаг впра-
во, перенося вес на правую ногу. Затем наносит боко-
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вой удар левой рукой в голову атакующего. Затем мож-
но нанести удар правой. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Лук Хэнг Сэб Мад 
Этот Кон Муай основан на использовании движе-

ний головы и тела, как в стиле Май Йонг («Лошадь про-
хаживается»). 

Атакующий с шагом вперед наносит удар правой ру-
кой в голову. Обороняющийся подшагивает к противнику 
и немного отклоняется в сторону. Позволив удару пройти 
мимо шеи, захватывает атакующую руку между головой и 
плечом, а затем выполняет рычаг локтя, атакующей руки 
по технике Кон Хайрэн Муэн Пэн. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Рэкри Хэк Кэн 
Этот Кон Муай используется для защиты от пря-

мых ударов руками посредством их захвата и удара ла-
донью по локтевому суставу. 
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Атакующий бьет правой рукой в голову, левая защи-
щает подбородок и корпус. Обороняющийся с шагом впра-
во уклоняется от удара и захватывает атакующую руку. 

Затем резко давит вверх своей ладонью на локоть атакую-
щего, чтобы сломать его. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Сок Сэй Сой 
Этот Кон Муай применяется для защиты от уда-

ров кулаками при помощи ухода и контратаки против-
ника локтем в позвоночник. 

Атакующий бьет прямой удар правой рукой в голову, 
левая в защитной позиции. Обороняющийся выполняет 
нырок влево, уходя от удара, затем подшагивает правой 
ногой и бьет правым локтем в позвоночник. Удар может 
вызвать повреждение спинного мозга. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Нарай Квэн Сэк 
Этот Кон Муай используется для защиты от ударов 

кулаками посредством мощной контратаки в ребра. 
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Атакующий наносит удар правой рукой в голову, ле-
вая защищает подбородок и корпус. Обороняющийся под-

шагивает левой ногой и перенося на нее вес тела, наносит 
боковой удар по ребрам. В результате мощного удара реб-
ра могут быть сломаны. 
Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Лом Кан Суэн 
Этот Кон Муай в Кон Муай Ки Мад применяется в 

виде контратаки отведенной назад ногой. 

Атакующий бьет левой рукой в голову, одновременно 
защищаясь правой. Обороняющийся шагает левой ногой 
на противника, блокирует удар и контратакует правой но-
гой в голову. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
сказано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Хануман Хэк Дэн 
Этот Кон Муай применяется для защиты от ударов 

кулаками. Контратака производится локтем и коленом 
одновременно. Применяется на ближней дистанции. 
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Атакующий бьет правым кулаком или локтем в груд-
ную клетку. Обороняющийся уклоном влево переходит в 
ближний бой и контратакует правым локтем в челюсть, а 
правым коленом по ребрам противника. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Сэрэкх Фэд Хэнг (Ки Мад) 
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Этот Кон Муай заключается в уклоне и контрата-
ке пяткой с разворота по почкам «провалившегося» впе-
ред противника. 

Атакующий мощно бьет правой рукой в голову (вкла-
дывает вес в удар). 

Обороняющийся, выполняя скручивание корпуса, ук-
лоняется от удара и, перенося вес тела на левую ногу, кон-
тратакует пяткой в область почек. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

КОН МУАЙ КИ С Э О 

Кон Пэк Лук Сой 
Этот Кон Муай - важная техника, которая ис-

пользуется для защиты от ударов ногами жесткой 
подставкой локтей. 

Атакующий наносит круговой удар правой ногой в 
голову, обе руки подняты для защиты. Обороняющийся 
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подшагивает к противнику правой ногой и, разворачи-
ваясь, жестко в ы с т а в л я е т правый локоть, левая рука за-
щ и щ а е т подбородок . 

Если атака произведена левой ногой, д е л а й т е , как 
с к а з а н о выше, но в противоположном направлении . Во 
избежание травм во время тренировок используйте вме-
сто локтя ладонь . 

Кон Нэкэ Вид Хэнг 

Это основная техника защиты от удара ногой. Она 
заключается в захвате стопы противника и контрударе 
коленом в икроножную мышцу. 

Атакующий наносит прямой удар правой ногой, обе 
руки подняты для защиты. Обороняющийся уклоняется 
от удара и, захватив стопу, выкручивает ее по «малому 
кругу». Затем наносит м о щ н ы й удар коленом правой ноги 
в икроножную мышцу. 

На т р е н и р о в к а х будьте о с т о р о ж н ы , во и з б е ж а н и е 
травм не проводите движения в полную силу. 
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Кон Хэк Нгуэн Йуэрэ 
Этот Кон Муай используется для защиты от удара 

ногой при помощи контратаки локтем в бедро. 

Атакующий наносит удар ногой в ребра, обе руки в 
положении для защиты. Обороняющийся подшагом сокра-
щает дистанцию, затем поворачивается к атакующей ноге 
и наносит контрудар локтем в бедро. В то же время левой 
рукой он придерживает голень противника. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Вайрун Хок Глэб 
Это движение используется для защиты от удара 

противника ногой путем нанесения контрудара пят-
кой в бедро противника. 

Атакующий наносит удар левой ногой, обе руки в по-
ложении для защиты. Обороняющийся, перенося вес тела 
на правую ногу, наносит мощный стопорящий удар пят-
кой левой ноги в бедро противника. Обе руки подняты 
для защиты ребер. 

127 



« М у а и таи - свободный бои» 

Если атака произведена правой ногой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Грайсорн Кхэм Хэй 
Это движение используется для защиты от удара 

ногой в верхнем уровне. Заключается в контратаке подъе-
мом в опорную ногу противника. 
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Атакующий наносит удар правой ногой в голову. Обо-
роняющийся блокирует удар левой рукой, захватывает пра-
вой рукой атакующую ногу и контратакует подъемом сто-
пы в опорную ногу противника, чтобы сбить его на землю. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Хайрэн Муай Пэн Дин 
Это движение - основная контратака локтем назад. 

Даже если атакующий использует различные способы 
нападения (удар кулаком, коленом или ногой), Вы все рав-
но сможете победить его при помощи этой техники. 

Атакующий бьет правой ногой в голову. Обороняю-
щийся поворачивается к атакующему и блокирует удар 
правым локтем, затем поворачивается влево и наносит удар 
левым локтем в подбородок или висок противника. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Нэк Муд Бэйдэн 
Это движение заключается в уклоне и контратаке 

стопой в колено опорной ноги противника. 

Атакующий наносит удар правой ногой в голову. Обо-
роняющийся подшагивает ногой вперед, затем уклоняет-
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ся от удара и контратакует пяткой в коленный сустав или 
бедро противника, чтобы сбить его с ног. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Сэй Кхэм Со 
Это движение используется для защиты от удара 

ногой при помощи блока и последующей контратаки в 
опорную ногу противника. 

Атакующий бьет правой ногой в голову. Обороняю-
щийся подшагивает, наклоняется вправо и блокирует удар 
левой рукой, затем подъемом или голенью наносит удар в 
опорную ногу противника. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Рузи Хиен 
Это движение применяется для завершения боя но-

каутом. Обороняющийся должен уметь соединять свою 
силу и силу атаки противника. 
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Атакующий наносит удар правой ногой в голову. Обо-
роняющийся уклоняется от удара, нагибается вперед и 
левой рукой «опирается» на атакующую ногу в области 
колена. Затем отталкивается обеими ногами и наносит 
кулаком встречный удар в прыжке в голову атакующему. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. Это дви-
жение также пригодно для защиты от удара коленом, но 
не подходит для защиты от кулака или локтя. 

Кон Прэйрэмэ Деру Донг 
Эта техника для мастеров Муай Тай. Ее сложность 

заключается в том, чтобы соединить движение против-
ника, а также силу прыжка и удара коленом. 

Атакующий бьет правой ногой в ребра. Обороняю-
щийся прыгает на противника, и, опираясь левой ногой на 
бедро противника, контратакует коленом правой ноги в 
грудь или голову. Это позволяет сбить атакующего с ног. 

При атаке левой ногой или коленом, поступайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Бэнфод Сэйлом (Лом Сэб Кхэнг) 
Это движение используется для защиты от удара 

ногой при помощи контрудара по ней в падении. 
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Атакующий наносит удар правой ногой в ребра. Обо-
роняющийся падает на ногу противника, одновременно 
нанося удар левым локтем в колено, что позволяет сло-
мать атакующую ногу. 

Будьте осторожны, тренеру следовало бы начать с от-
работки падений во избежание травм в дальнейшем. 

Кон Нэнг Монсо Хунг Сэн 
Это движение может использоваться и для защиты, 

и для атаки при помощи разворота и удара бедром в грудь. 

Атакующий бьет левой ногой. Обороняющийся резко 
поворачивается спиной, прыгает вверх и наносит удар бед-
ром в грудь атакующего. Это позволяет неожиданно сбить 
противника с ног. 

Если атака произведена правой ногой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Рэд Нгуэн Эрэйвэн 
Это движение используется для защиты от удара 

ногой при помощи захвата и встречного удара кулаком. 
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Атакующий бьет правой ногой в корпус. Обороняю-
щийся уклоняется от удара, захватывает атакующую ногу 
левой рукой и, подтягивая ее к себе, наносит прямой удар 
правой рукой в голову противника. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Йэн Рукхэ Мун 
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Это движение используется для защиты от удара 
ногой при помощи приседа и «отжимания» ноги вверх. В 

таком положении противника легко сбить с ног. 
Атакующий бьет левой ногой в голову. Обороняющий-

ся подшагивает правой ногой и приседает, одновременно 
жестко блокируя атакующую ногу правым локтем в обла-
сти голени. Затем контратакует левой рукой в голову или 
грудную клетку противника. 

Если атака произведена правой ногой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Кхон Рукхэ Мун 
Это движение используется для защиты при ата-

ке ногой при помощью приседа и захвата опорной ноги 
противника. 

Атакующий бьет правой ногой в голову. Обороняю-
щийся подшагивает правой ногой и опускается на колено, 
правой рукой хватает стопу опорной ноги и тянет на себя, 
одновременно резко толкая левой рукой в коленный сус-
тав, что позволяет сбить атакующего с ног. 
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Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Нэнг Монсо Нунг Тэк 
Это техника мастеров Муай Тай. Они заключаются 

в том, чтобы уклониться от удара и нанести контрудар 
локтем (для этого нужно запрыгнуть на бедро атакую-
щей ноги). Эта техника требует отличной реакции. 

Атакующий наносит удар правой ногой. Обороняю-
щийся резко разворачивается и запрыгивает на бедро ата-
кующей ноги противника. Во время прыжка наносится 
контрудар локтем в голову. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Хэк Лэк Пич 
Это очень мощное движение используется для защи-

ты от ударов ногами. 
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Атакующий бьет правой ногой в голову. Обороняю-
щийся захватывает атакующую ногу (похоже на Кон 
Нэйгэ Бид Хэнг) и опускает ее. Затем перебрасывает 
свою правую ногу и резко «садится» на колено, одно-
временно резко дергая вверх стопу. В результате нога 
ломается в коленном суставе. 
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Если атака произведена левой ногой, делай, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Хануман Фэд Кумпэйкэн 
Этот Кон Муай используется для защиты при ата-

ках ногами. 
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Атакующий бьет правой ногой в грудь. Обороняющий-
ся уклоняется, затем обеими руками хватает атакующую 
ногу за пятку (похоже на Кон Нэйгэ Бид Хэнг). Затем раз-
ворачивается спиной к противнику и закидывает его ногу 
на свое правое плечо. Затем, резко наклоняясь вперед, 
перебрасывает противника через себя. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Линг Прев 
Это движение используется для защиты от удара 

ногой или кулаком. Уклониться, схватить противника 
за плечи и ударить коленом в позвоночник - в этом зак-
лючается контратака. 

Атакующий наносит удар правой ногой в голову. Обо-
роняющийся выполняет уклон вниз, позволяя удару прой-
ти над собой, заходит противнику за спину, хватает за плечи 
и бьет коленом в позвоночник. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

140 



«Муаи таи - свободный бои» 

Кон Йэн Сод Хи 
Это движение применяется для защиты от толчко-

вых ударов ногами. Оно заключается в захвате ноги про-
тивника и контратаке ногой в колено опорной нога или пах. 
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Атакующий наносит толчковый удар левой ногой в 
живот. Обороняющийся выполняет внешний уход вправо 
и захватывает атакующую ногу противника. Затем контра-
такует правой ногой в коленный сустав или в пах. 

Если атака произведена правой ногой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Туэн Сэк (СибДуэй Сон) 
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Это движение используется для защиты от ударов 
ногами. Сбив атакующую ногу надо повернуться и нане-
сти удар пяткой назад в грудь или голову противника. 

Атакующий бьет правой ногой в корпус. Обороняю-
щийся подшагивает к противнику, обеими руками сбива-
ет атакующую ногу вниз. Затем поворачивается к против-
нику спиной, нагибается и мощно бьет правой пяткой на-
зад в голову или грудь противника. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ска-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Квэд Мэн (Слэй Рэнг Сао) 
Это движение - основная защита от ударов ногами 

в Муай Тай. Для его использования тренирующийся дол-
жен обладать хорошим чувством ритма. Если Вы еще не 
стали достаточно ловким и быстрым, на тренировках, 
лучше применять Кон Руэс Хэн. 

Атакующий бьет правой ногой в корпус. Обороняю-
щийся подшагивает правой ногой к противнику, резко и 
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жестко сбивает правой ладонью атакующую ногу, а затем 
контратакует левой рукой в голову. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Хануман Бэг Кхинг 
Это движение используется для защиты от серии 

(удар ногой -удар рукой) при помощи контратаки в опор-
ную ногу противника, а затем в подбородок. 

Атакующий бьет правой ногой в голову. Обороняющий-
ся, отшагивая левой ногой и приседая, уклоняется от удара, 
затем всем весом правой ногой наступает на опорную ногу 
противника и проводит мощный апперкот в челюсть. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

КОН МУАЙ КХАО 
( З А Щ И Т А О Т У Д А Р О В К О Л Е Н Я М И ) 

Эта техника применяется так же, как и техника ис-
пользования локтей, так как они могут сочетаться в защи-
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те от ударов ногами. Большинство старых учителей раз-
деляют способы защиты от ударов ногами на группы (Кон 
Муай Ки Сао) или связки, поскольку эти движения есте-
ственным образом связаны друг с другом. Освоение этих 
техник важно, так как они позволяют существенно под-
нять уровень бойца. 

Кон Плиг Пэн Дин 
Это движение используется для защиты от уда-

ров коленями при помощи останавливающих ударов по 
суставу и в голову. 

Атакующий входит в ближний бой и наносит удар 
правым коленом в корпус. Руки подняты. Обороняющий-
ся подшагивает левой ногой, перенося на нее вес, и под-
хватывая коленный сустав противника снизу левой рукой, 
а затем наносит удар правой рукой в голову противника. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Кэнгхзн Тот Лом 
Это движение используется для защиты от уда-

ров коленями при помощи ухода, захвата атакующей 
ноги и сильного толчка в грудь, позволяющего сбить 
противника с ног. 

Атакующий бьет правым коленом в корпус или голо-
ву. Обороняющийся выполняет внешний уход влево, за-
тем правой рукой захватывает атакующую ногу под ко-
ленным суставом, а левой сильно толкает в грудь. Правая 
рука при этом резко дергает захваченную ногу вверх. 

Если атака произведена левым коленом, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. Будь-
те очень осторожны! На тренировках не надо наносить 
сильный удар в грудную клетку, достаточно легкого толч-
ка или обозначения. 

Кон Бен Самэра 
Это движение используется для защиты от ударов 

ногами при помощи ударов локтями в атакующую ногу 
и голову противника. 
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Атакующий бьет правым коленом в корпус, руки под-
няты для защиты. Обороняющийся подшагивает к про-
тивнику, отражает удар левой рукой и немедленно контра-
такует локтем правой в голову. 

Если атака произведена левым коленом, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

КОН МУАЙ СОК 

Вашему вниманию здесь представлены всего четыре 
основные техники данного раздела. Однако далее в про-
цессе изучения Кон Муай Ки Сэок Вы можете усовершен-
ствовать эти техники, комбинируя их. 

Кон Прэймэ Изо Сорн 
Это движение используется для защиты от удара 

локтем, нанесенного сверху, при помощи уклона и кон-
тратаки кулаком. 

Атакующий в ближнем бою наносит удар по голове 
сверху обоими локтями. Обороняющийся чуть приседает, 
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затем правым предплечьем блокирует удар и контратаку-
ет левой рукой в живот или ребра. Соответственно, если 
Вы защищаетесь левой рукой, контратакует правая. 

Кон Прэйрэмэ Хэк Сорн 
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Это движение основано на захвате локтя во время ма-
хового удара сбоку. Затем следует скручивание сустава. 

Атакующий разворачивается левым боком и наносит 
маховый удар левым локтем в голову, правая рука в поло-
жении защиты. Обороняющийся подшагивает левой ногой 
и, уклоняясь, правой рукой хватает локоть, а левой - запяс-
тье атакующей руки. Затем движением «по малому кругу» 
(правая от себя, левая к себе) скручивает руку противника. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Прэймэ Фэд Сорн 
Это движение применяется для защиты от ударов 

локтем снизу вверх. 

Атакующий, находясь на ближней дистанции, сги-
бает правую руку с целью нанести удар локтем в че-
люсть. Левая рука в защите. Обороняющийся подшаги-

вает к противнику и, не допуская удара, наносит опере-
жающий удар правой рукой, по локтевому сгибу атаку-

ющей руки противника. 
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Если атака произведена левой рукой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Это движение используется для защиты от махово-
го удара локтем сбоку при помощи опережающего толч-
ка в плечо и контратаки. 

Атакующий бьет правым локтем. Обороняющийся 
подшагивает правой ногой и одноименной рукой нано-
сит опережающий останавливающий удар ладонью в 
плечо. Затем контратакует левым локтем в голову или 
правым коленом в ребра. 

Если атака произведена левым локтем, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

КОН МУАЙ СУДЖОМ 

Кон Муай Суджом - это способы атаки или Май - Лук. 
Существует 23 Кон или движений Май - Лук. 

Кон Прэйрэмэ Йэн Сорн 
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Кон Хэк Кор Айэтэ 
Это движение используется для атаки посредством 

захвата противника за шею, резкого рывка вниз и удара 
коленом в корпус или голову. 

Атакующий наносит удар левой рукой. Обороняю-
щийся уклоняется от удара и, подшагивая левой ногой, 

обеими руками захватывает шею противника и резко 
дергает вниз. Одновременно контратакует правым ко-

леном в корпус или голову. 

Кон Суниэк Сублинг 
Это движение используется для тренировки базовой 

техники, которая называется Руам Мэй. Нападающий ис-
пользует различные способы атаки (руки, ноги, локти) в 
зависимости от ситуации боя. Партнер соответствен-

но пользуется различными вариантами защиты. 
Атакующий бьет левой рукой в голову. Обороняющий-

ся подшагивает левой ногой к противнику, одновременно 
проводит скользящий блок правой рукой. 
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Атакующий бьет правой ногой в корпус. Обороня-
ющийся отшагивает левой ногой назад, оставаясь к про-
тивнику лицом, затем контратакует правым локтем в 
бедро атакующей ноги. 

Атакующий наносит маховый удар правым локтем в 
голову. Обороняющийся блокирует удар левой рукой, од-
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новременно отходя правой ногой на полшага назад. Пра-
вая рука поднята для защиты головы. 

Если атака произведена слева, делайте, как указано 
выше, но в противоположном направлении. 

Кон Квэнг Лив Лэнг 
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Это движение используется для атаки противника 
при помощи ударов ногами. 

Атакующий шагает левой ногой вперед, защищая обе-
ими руками голову. 

Обороняющийся останавливает его ударом левой ноги, 
затем резко поворачивается через правое плечо и бъет пят-
кой правой ноги в средний или верхний уровень. 

Если атака произведена с шагом правой ноги, делайте, 
как указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Тэйлоб Кхуэн 
Это движение используется для атаки при помощи 

раскрытия защиты противника руками и последующего 
удара коленом в корпус. 

Атакующий вступает в бой, защищаясь правой ру-
кой. Обороняющийся, подшагивая к противнику, обеи-
ми руками сбивает его защиту, а затем наносит удар 
левым коленом в корпус. 
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Если атака произведена с защитой левой рукой, делай-
те, как указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Игэ Чик Рэнг 
Это движение используется для атаки при помощи 

раскрытия защиты противника руками и удара коленом 
в прыжке в голову или грудь. 

Атакующий вступает в бой, защищаясь левой рукой. 
Обороняющийся подпрыгивает вверх, нанося удар левым 
коленом в грудь или голову противника, одновременно 
обеими руками сбивая защиту. 

Если атакующий входит в бой, защищаясь правой 
рукой, делайте, как указано выше, но в противополож-
ном направлении. 

Кон Тэйлоб Лонг 
Это движение используется для атаки путем захва-

та рук противника и удара коленом в корпус. 
Атакующий вступает в бой, немного наклоняясь впе-

ред и держа руки на уровне груди. Обороняющийся зах-
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ватывает руки противника и сбивает их вниз. Затем нано-
сит удар левым коленом в открывшийся корпус. 

При смене стойки делайте, как указано выше, но в 
противоположном направлении. 

Кон Хануман Вик Фонг 
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Это движение используется для атаки при помо-
щи сбивания защиты противника и удара коленом в 
прыжке в голову. 

Атакующий входит в бой шагом правой ноги. Оборо-
няющийся, сбивая вниз руки противника, подпрыгивает и 
наносит удар правым коленом в голову. 

Если атакующий шагает левой ногой, то обороняю-
щийся бъет левым коленом. 

Кон Нукху Кэо Рэнг 
Это движение используется для атаки противника 

более высокого роста при помощи прыжка и одновремен-
ного удара кулаком, локтем и коленом. 

Атакующий входит в бой, держа руки внизу. Оборо-
няющийся подпрыгивает и наносит удар кулаком либо 
локтем в голову и коленом в открытый корпус. Удар коле-
ном - наиболее мощный в этой связке. 

Для отработки этого приема необходим партнер. Об-
ратите особое внимание на прыжок. 
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Кон Руэси Мад Сэа 
Это движение используется для атаки в прыжке 

параллельно земле. 

Атакующий делает шаг вперед, руки подняты для за-
щиты. Обороняющийся сбивает обе руки противника и, 
мощно отталкиваясь ногами и прыгая так, чтобы тело 
было параллельно земле, наносит удар головой в лицо 
или грудь противника. 

Перед практическим использованием этого движения 
необходимо отработать прыжок на траве или на матах. 
Неумелое использование данной техники может быть не 
только малоэффективным, но и опасным для занимающе-
гося. Будьте очень осторожны! 

Кон Хануман Тэйен 
Это движение - одна из наиболее сложных техник в 

Муай Тай. Немногим удается использовать ее в бою. Она 
состоит из двух ударов (ногой и коленом), которые дол-
жны следовать почти одновременно. 

Атакующий шагает на противника. Обороняющийся на-
носит круговой удар правой ногой (на любом уровне), затем 
по инерции поворачивается, приседает и резко выпрыгивает 
вверх, нанося удар правым коленом с разворота в голову. 
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Если захотите атаковать левым коленом, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Хак Кор Эрэйвэн 

Это движение используется в случае, если против-
ник атакует, сильно сгибая выставленную вперед ногу 
Техника включает в себя удар коленом, а затем локтем. 

Атакующий делает шаг правой ногой, сильно сгибая 
ее и перенося вес тела. Обороняющийся подшагивает ле-
вой ногой к противнику и, подпрыгивая, наносит удар пра-
вым коленом в корпус, затем обоими локтями бьет в голову. 

Если атакующий шагает левой ногой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Тэйпиэн Фэнг Тор 
Это движение - одна из наиболее эффективных 

атак в Муай Тай. Оно состоит из ухода и одновремен-
ного удара локтем и коленом. 

Атакующий наносит удар правой рукой в голову. 
Обороняющийся уходит влево, затем подпрыгивает 
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вверх и наносит удар локтем в голову и коленом в кор-
пус одновременно. 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Коп Сэйрэки Фэдхэнг (Кон Суджом) 
Это очень мощная атака ногой в верхнем уровне. 
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Атакующий наносит прямой удар левой рукой или 
ногой. Обороняющийся подшагивает к противнику ле-
вой ногой и, держа руки поднятыми, наносит мощный 
удар правой ногой с разворота в голову или шею. Будь-
те осторожны. При сильном движении шея может быть 
сильно повреждена. 

Если атака произведена правой рукой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Йэн Эрэйвэн 
Это движение используется в ближнем бою. Оно 

заключается в «перекрытии» ноги противника и атаке 
коленом в грудь. 

Атакующий шагает левой ногой, намереваясь нанес-
ти удар правой рукой или ногой. Обороняющийся подша-
гивает левой ногой, наклоняется и толкает противника в 
коленный сустав, чтобы предотвратить удар ногой. Одно-
временно он наносит удар коленом в грудь. 

Если атакующий шагает правой ногой, делайте, как 
указано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Сэн Квэд Лэн 
Это движение используется для атаки в нижнем 

уровне и может сбить с ног. 

Атакующий наносит удар левой ногой, или просто 
стоит на двух ногах. Обороняющийся подшагивает к про-
тивнику, наклоняется влево, позволяя удару пройти над 
головой, а затем наносит сильный круговой удар правой 
ногой в голеностопный сустав опорной ноги противника. 
Если атакующий продолжает стоять, то обороняющийся 
наносит удар по выставленной вперед ноге. 

Кон Прэйрэмэ Ти Тэб 
Это движение позволяет мгновенно остановить бой. 

Оно заключается в уходе и контратаке кулаком и коле-
ном одновременно. 

Атакующий наносит прямой удар правой рукой. Обо-
роняющийся прыгает влево и наносит прямой удар пра-
вой рукой в голову и коленом или голенью правой ноги в 
корпус одновременно. 
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Если атака произведена левой рукой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Прэйрэмэ Сэкод Тэб 

Это очень мощная атака, которой можно пока-
лечить противника. Состоит из удара ногой и ударе, 
пяткой в прыжке. 
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Атакующий бьет правой рукой или просто прини-
мает левостороннюю стойку. Обороняющийся подша-
гивает к противнику, поднимает правое колено на уро-

вень груди, затем отталкивается левой ногой и, делая в 
воздухе разножку, мощно бьет левой пяткой в голову 
ли грудь противника. 

Если атакующий бьет левой рукой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Бэн Син Содсэйкэн 
Это одна из характерных техник для Кон Нок Кхум 

Кэо Рэнг. Она заключается в нанесении ударов обоими 
локтями и коленями в голову противника. 

Атакующий входит в бой, держа обе руки поднятыми 
на уровне груди. 

Обороняющийся прыгает вверх и наносит одновре-
менный удар обоими локтями и коленями в голову. 
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Кон Квэнг Чернэрэй 
Это движение присутствует также и в Кон Наи-

рэн Муэн Пин Дин. 

Атакующий бьет правой рукой или входит в ближний 
бой. Обороняющийся отшагивает влево, затем разворачи-
вается и наносит удар тыльной стороной кулака в голову 

Если атака произведена левой рукой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

Кон Прэйрэмэ Йэб Лонкэ 
Это движение присутствует и в Кон Прэйрэмэ Дирн 

Донг. Боец должен уметь соединять силу своего удара и 
энергию движения противника. 

Атакующий наносит удар правой ногой в корпус. Обо-
роняющийся «наступает» левой ногой на голень атакую-
щей ноги противника, а затем прыгает вверх и бьет пра-
вой ногой в голову или ключицу. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Рэймэсун Квэнг Квэн 

Это движение включает в себя прыжок, захват обе-
их рук противника и удар локтем в голову Эта техника 
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есть и в Кон Мекхсэйлэ JIo Кин. Если движение выполнен 
правильно, то со стороны выглядит очень красиво. 

Атакующий входит в бой, держа руки высоко подня-
тыми. Обороняющийся прыгает вверх, захватывает руки 
противника, сбивает их вниз и наносит мощный удар пра-
вым локтем в голову. 

Требуется обратить особое внимание на прыжок: в нем 
заключается основа этого Кон Муай. 

Кон Хануман Кхэм Лонкэ 
Это движение требует достаточно высокого уров-

ня мастерства: нужно выполнить уход прыжком и не-
медленно контратаковать. 

Атакующий бьет правой ногой в корпус. Обороняю-
щийся прыгает вверх и, оказавшись над ногой атакующе-
го, сбивает его защиту руками и контратакует правым ко-
леном в голову или грудь. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 
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Кон Нарай Кхэм Сэймад 
Перед отработкой этого движения боец должен в 

совершенстве овладеть Кон Хануман Кхэм Лонкэ, так как 
для успешного использования данной техники боксер дол-
жен научиться точно регулировать высоту прыжка. 

Атакующий бьет правой ногой в корпус. Обороня-
ющийся подпрыгивает вверх на левой ноге, одновремен-
но нанося удар пяткой в заднюю поверхность бедра ата-
кующего. Затем мощно бьет правой ногой в голову или 
шею противника. 

Если атака произведена левой ногой, делайте, как ука-
зано выше, но в противоположном направлении. 

ЧЕНГ МУАЙ 
Ченг Муай - это методы использования в Муай Тай 

кулаков, ног, локтей и коленей для проведения различных 
атак и защит. Обычно Ченг Муай разделяется на четыре 
метода («4 Ченга»): Ченг мэд — состоит из 15 Ченг — это 
приемы использования кулаков; Ченг сэо - 15 Ченг - это 

169 



«Муай тай - свободный бой» 

приемы ударов и защит, выполняемые ногами; Ченг кхэо 
- 11 Ченг - удары коленями; Ченг сок - 24 Ченг - это при-
емы использования локтей. 

ЧЕНГ МЭД - УДАРЫ КУЛАКАМИ 

Кэ Сиэ Кхэй (Мэд Троунэ Нэм) 
Прямой удар кулаком 

Боксер наносит прямой или боковой удар левой рукой 
в голову, затем использует какую-либо другую технику. 
Прием используется для атаки, защиты или ухода. 

Защита: нанести встречный удар правой рукой; при 
боковом ударе закрыться правой рукой. 

Контратака: нанести удар правым коленом в левый бок 
противника. 

Пиэфи Лом Сингкорн (Мэд Тронг Тэм) 
Прямой удар кулаком 

Боксер подшагивает правой ногой и, скручивая кор-
пус, наносит прямой удар правой рукой в голову или сер-
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дце. В атаке рекомендуется использовать левую и пра-
вую руки поочередно. 

Защита: сбивание удара выдвинутой вперед рукой и 
контратака другой. 

Контратака: удар правым кулаком в корпус. Если про-
тивник атакует левой рукой, делайте все в противополож-
ном направлении. 

Вэйнорн Хэк Дэн (круговой удар кулаком) 
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Боксер наносит удар, напоминающий удар молотом 
в ребра или голову. 

Защита: блок левой рукой. 
Контратака: правым кулаком в челюсть и левым коле-

ном в корпус. Если нападающий атакует левой рукой, де-
лайте все в противоположном направлении. 

Прэйкэн Перд Лок (апперкот) 
Боксер подшагивает правой ногой и правой рукой на-

носит апперкот в челюсть. Этот прием используется для 
защиты или ухода. 

Защита: блокировать удар левой рукой и отклонит -
ся назад. 

Контратака: нанести удар голенью левой ноги в кор-
пус, затем локтем в голову. Если атака произведена левой 
рукой, делайте все в противоположном направлении. 

Сок Нэйсэ ( боковой удар рукой) 
Боксер сгибает локоть, поворачивает корпус и, разво-

рачивая кулак, наносит удар по пологой дуге сверху вниз 
в голову противника. Прием используется в атаке. 
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Защита: блок левой рукой и движение корпусом назад. 
Контратака: нанести удар левым коленом в корпус. 

Интрэ Квэнг Сэк (удар кулаком «с проносом») 

Боксер подшагивает правой ногой и бьет правым кула-
ком чуть сверху вниз в голову противника. Прием исполь-
зуется при защите, атаке или уходе на дальнюю дистанцию. 
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Защита: блок левой рукой. 
Контратака: нанести маховый удар левой ногой в кор-

пус. Если атака произведена левой рукой, делайте все в 
противоположном направлении. 

Прэйлэк Хэм Пон (апперкот) 
Боксер, подшагивая левой ногой, входит в ближний 

бой и наносит апперкот левой рукой в живот или ребра. 
Прием часто используется для защиты и атаки на ближ-
ней дистанции. 

Защита: блок правой рукой и скручивание корпуса 
влево. 

Контратака: нанести удар правым коленом в корпус. 
Если атака произведена правой рукой, делайте все в про-
тивоположном направлении. 

Пэйсон Ченг Сэн (удар кулаком и ногой одновременно) 
Боксер наносит удар правой рукой в голову и левой 

ногой в корпус. Прием используется для атаки и защиты. 
Зашита: защита головы обеими руками и толчковый 

останавливающий удар по атакующей ноге. 
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Контратака: удар голенью левой ноги в корпус. Если 
атака произведена левой рукой и правой ногой, делайте 
все в противоположном направлении. 

Хануман Тайвай Вэн (двойной апперкот) 

Прием заключается в нанесении ударов обеими рука-
ми в голову и обоими коленями в грудь. Он используется 
при защите или атаке, если противник невнимателен. 
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Защита: отпрыгнуть назад для разрыва дистанции, 
защищаясь обеими руками. 

Контратака: боковой удар правой голенью в ногу 
противника или удар подъемом, а затем использование 
других техник. 

Луэн Дэн Хирэ (удар кулаком и коленом одновременно) 
Боксер наносит боковой удар правой рукой в голову и 

одновременно левым коленом в корпус. Прием выполня-
ется так же, как и прием Пэйсон Ченг Сэн, но с более близ-
кой дистанции. 

Защита: блок левой рукой и защита корпуса локтем 
правой руки. 

Контратака: удар коленом левой ноги в корпус. Если 
атака произведена левой рукой и правой ногой, делайте 
вce в противоположном направлении. 

Нэйкэ Пон Фэй Кэн (боковой удар задней рукой) 
Боксер наносит апперкот левой рукой в корпус, затем с 

шагом левой ноги пробивает прямой правой в голову 
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добивает ударом левого кулака в челюсть. Этот прием ис-
пользуется для атаки. 

Защита: разорвать дистанцию шагом назад и нанести 
удар левой ногой. 

Контратака: если противник находится на ближней 
дистанции, то нанести удар правым коленом в корпус. 

Если нападающий атакует другой рукой, делайте все 
в противоположном направлении. 

Хэн Дэн Лом Крод (удары кулаком и локтем) 
Боксер бьет правой рукой в голову, другая рука в по-

ложении для защиты. Затем, практически без перерыва, 
наносит удар правым локтем в челюсть и, развернувшись, 
им же еще раз в голову. Этот прием используется для ата-
ки, защиты и на отходе. 

Защита: блок левой рукой и удар ногой в корпус. 
Контратака: нанести удар правой ногой в корпус про-

тивника. 
Если нападающий начинает с левой руки, делайте все 

в противоположном направлении. 
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Онгкот Куэнг Прэйкэн (удар с вращением) 
Этот прием используется, если противник все время 

избегает атаки уходом в сторону. Удар наносится на ближ-
ней дистанции правой и левой рукой в голову. 
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Защита: держать обе руки поднятыми для защиты го-
ловы с обеих сторон. 

Контратака: нанести удар справа или слева в корпус 
противника. 

Рунси Луэм Йэн (призрачные кулаки) 
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Этот прием могут использовать бойцы как с левосто-
ронней, так и с правосторонней стойкой. Сначала нано-
сится отвлекающий удар выдвинутой вперед рукой, а за-
тем мощный добивающий второй. Или наоборот, сначала 
прижатой к корпусу, а потом выдвинутой вперед. Таким 
образом, Вы позволяете противнику уклониться от перво-
го удара и затем неожиданно атакуете с другой руки. Ми-
шени для атаки - корпус и голова. 

Хануман Сонг Тэйнон 
(Удар отведенной рукой сверху) 

Боксер сгибает правую руку в локте, левая защищает 
голову. Затем, резко скручивая корпус влево, наносит удар 
правой рукой в голову. Этот прием используется в защите. 

Защита: разорвать дистанцию шагом назад и нанести 
удар левой ногой в корпус. 

Если атака произведена левой рукой, делайте все в 
противоположном направлении. 
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ЧЕНГ САО (15 ЧЕНГ) - УДАРЫ НОГАМИ 

Пард Тэйвэн (прямой удар ногой) 
Боксер наносит прямой удар левой ногой в голову. 

Противник шагом назад избегает удара и немедленно кон-
тратакует правой ногой в голову. 

Защита: блок руками или останавливающий удар пра-
вой ногой в голень атакующей ноги противника. 

Контратака: нанести удар левой ногой в корпус. 
Если атака произведена правой ногой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Лонг Дэн Прэйту 
(удар отставленной назад ногой) 

Боксер наносит боковой удар правой ногой в голову, 
поворачивая корпус и опорную ногу влево. Прием исполь-
зуется для защиты или ухода. 

Защита: блок левой рукой. 
Контратака: нанести удар левой ногой в корпус, зах-

ватить атакующую ногу и резко толкнуть назад. 
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Если атака произведена левой ногой, делайте все в 
противоположном направлении. 

Крэйту Кхуэ Тэ (прямой удар кончиками пальцев) 

Боксер ударом правой ноги сбивает защиту против-
ника и поражает его горло или грудную клетку. 
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Защита: отпрыгнуть назад, защищая подбородок ле-
вой рукой. 

Контратака: ударить правой ногой по опорной ноге 
противника, затем использовать другие техники. 

Если атака произведена левой ногой, делайте все в 
противоположном направлении. 

Йосэ Синсон (удар ногой и подъемом стопы) 
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Боксер наносит удар левой ногой в корпус, затем под-
прыгивает вверх и бьет правой ногой в голову. Этот прием 
используется для атаки, защиты, ухода. 

Защита: жестко упираясь ногами проводить блоки ру-
ками. 

Контратака: отбить ногу противника и затем исполь-
зовать другие техники. 

Если атака произведена другой ногой, делайте все в 
противоположном направлении. 

Мэйнон Лен Кхэ 
(удар отставленной назад ногой) 

Боксер подшагивает левой ногой вперед, а правой на-
носит боковой удар в корпус или голову. Этот прием хоро-
шо получается в момент невнимательности противника. 

Защита: уклониться от удара и блокировать его пра-
вым предплечьем. 

Контратака: нанести удар левой ведущей ногой в кор-
пус противника и далее использовать другие техники. 
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Если атака произведена левой ногой, делайте все в 
противоположном направлении. 

Мэйтче Лен Хэнг 
(три удара ногами в три цели: нога, голова, горло) 
Боксер подшагивает правой ногой и, поворачиваясь 

влево, наносит мощный удар голенью в левую ногу про-
тивника. Затем бьет тыльной стороной стопы в голову, слег-
ка разворачивает стопу и этой же ногой атакует горло. Этот 
прием используется для атаки и проводится одной ногой. 
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Защита: уход от удара прыжком назад. 
Контратака: захватить атакующую ногу и, толкнув ее 

назад, контратаковать рукой или ногой. 
Если атака произведена левой ногой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Квэнг Лен Понг (удар ногой в прыжке) 
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Боксер наносит прямой удар левой ногой для рас-
крытия защиты противника. Затем подпрыгивает и бьет 
правой ногой в голову. Этот прием используется для 
атаки и защиты. 

Защита: разрыв дистанции прыжком назад. 
Контратака: нанести удар правой ногой по опорной 

ноге противника, затем использовать другие техники. 
Если атака произведена левой ногой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Нэйронг Пэйухэбэс (прямой и боковой удары ногами) 
Боксер наносит прямой удар правой ногой в голову, 

затем мощно бьет боковой удар левой ногой по ребрам 
противника. Этот прием используется для атаки, защи-
ты или ухода. 

Защита: блок левой рукой, затем наклон вправо и блок 
правой рукой. 

Контратака: прямой удар правой рукой в голову и 
удар ногой по опорной ноге противника, что позволит 
сбить его с ног. 

Если нападающий атакует другой ногой, делайте все 
в противоположном направлении. 
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Сэйрэкэ Фэд Хэнг (удар задней ногой с разворота) 
Боксер шагает левой ногой, перенося на нее вес, повора-

чивается вокруг своей оси и наносит маховый удар правой 
пяткой в корпус или голову противника. Если противник зах-
ватил ногу, то оставаясь на опорной ноге, нанесите удар лок-
тем справа в голову. Прием используется для защиты. 

Защита: блок правой рукой. 
Контратака: захватить атакующую ногу и дернуть 

на себя. 
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Гиннэйри Лен Лэм (удар пяткой вверх) 
Этот прием используется в том случае, если Вы зах-

ватили шею противника между рукой и корпусом (напри-
мер, когда он пытался провести бросок, обхватив поясни-
цу). Если противник прижат к правому боку, то согнитесь 
чуть вправо, пригните его голову вниз и нанесите удар пят-
кой правой ноги в лицо или правым коленом в живот. 

Защита: захватить голову правой рукой. 
Контратака: использовать удар локтем так же, как в 

приеме Квэнг Сэйбэт Нэ («Извилистый локоть»). Захва-
тить противника за шею и нанести удар правым коленом 
в голову или корпус. 

Если противник находится слева, делайте все в про-
тивоположном направлении 

Тэм Дуэй Кнэнг (удар голенью) 
Этот прием аналогичен приему 2.2.2 Лонг Дан Прату, 

но отличается тем, что в данном случае удар наносится 
голенью. Он особенно эффективен на средней дистанции. 
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Защита: жесткий блок левой рукой. 
Контратака: нанести удар левой ногой в корпус. 
Если атака произведена левой ногой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Плэнг Инси (удар ногой и кулаком одновременно) 
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Если боксер бьет левой ногой как в приеме Мэйноп Лен 
Кхэ (маховый удар задней ногой), то одновременно он мо-
жет нанести удар кулаком правой руки в голову. Этот прием 
используется для атаки, защиты и при уходе от атаки. 

Защита: сгруппироваться и блокировать ногу правым 
локтем, а руку - левым. 

Контратака: нанести удар левой ведущей ногой в кор-
пус противника и далее использовать другие техники. 

Если атака произведена другой рукой и ногой, то де-
лайте все в противоположном направлении. 

Пэсхе Сэйбэт Иэнг (хлестовыеудары задней ногой) 
Этот прием используется для выведения противни-

ка из равновесия. Наносятся маховые круговые удары 
правой и левой ногой попеременно. Оба удара — отстав-
ленной назад ногой. Прием требует умения твердо сто-
ять на опорной ноге. 

Защита: держать обе руки поднятыми для защиты го-
ловы. 

Контратака: нанести удар по опорной ноге противника. 
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Сэнг Сэйлэб Бэт (удары со сменой ног) 
Прием аналогичен предыдущему приему Пэсхе Сэй-

бэт Йэнг (хлестовые удары задней ногой). Различие со-
стоит в том, что один из ударов наносится в корпус. 
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Боксер резко поворачивается на левой ведущей ноге 
и. скручивая корпус влево, наносит круговой удар правой 
ногой по выдвинутой вперед ноге противника. Удар мо-

Защита: одной рукой закрыть голову, другой - корпус. 
Контратака: нанести удар по опорной ноге противника. 

Квэг Тоурэни (круговой удар в нижнем уровне - лоу кик) 
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жет наноситься и ведущей ногой. Он причинит сильную 
боль и выведет противника из равновесия. Прием исполь-
зуется при атаке и защите. 

Защита: шаг левой ногой вправо. 
Контратака: после шага левой ногой нанести удар пра-

вой рукой в голову. 
Если атака произведена левой ногой, делайте все в 

противоположном направлении. 

ЧЕНГ КХЭО - УДАРЫ КОЛЕНЯМИ (11 ЧЕНГ) 

Ким Пэн Пунг Хок (прямой удар коленом) 
Боксер, скручивая корпус влево, выносит бедро впе-

ред и наносит мощный удар коленом в корпус противни-
ка. Этот прием используется для атаки и защиты. 

Защита: скручиваясь влево нанести удар локтем ле-
вой руки по атакующей ноге. 

Контратака: нанести удар левой рукой. 
Если атака произведена левой ногой, делайте все в 

противоположном направлении. 
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Йок Нэнг (круговой удар коленом) 

вой удар левым коленом в корпус противника. Этот прием 
используется для защиты в ближнем бою. 

Защита: нагнуться вниз и закрыть корпус обеими 
руками. 

Контратака: нанести удар левым колено в корпус про-
тивника. 

Если атака произведена правой ногой, делайте все в 
противоположном направлении. 

Чуэй Кхэнг (удар обоими коленями в прыжке) 
Боксер подшагивает правой ногой, затем резко пры-

гает вверх и наносит удар обоими коленями в челюсть. 
Одновременно бьет обоими локтями в голову. Этот прием 
используется для атаки. 

Защита: отпрыгнуть назад, держа обе руки подняты-
ми для защиты. 

Контратака: ударить правой ногой по ноге противни-
ка в момент прыжка, затем локтем в голову. 
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Прэнг Сэттру (удары коленями сбоку) 

Этот прием обычно используется, когда противник 
потерял равновесие. Он включает в себя удар локтем в 
голову и коленом в корпус. 
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Защита: согнуть обе руки в локте, а кулаки плотно 
прижать к голове. 

Контратака: удар локтем в корпус. 

Нгу Лэй Туккэ (чередующиеся удары коленями) 
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Боксер наносит удар левым коленом по ребрам про-
тивника, затем прямой удар правым коленом в корпус, 
после этого опять бьет левым коленом в живот или груд-
ную клетку. Этот прием используется для атаки. 

Защита: согнуться и защитить правый бок правым 
локтем, затем левый бок левым локтем. 

Контратака: нанести удар левой ногой в корпус, затем 
использовать другие техники. 

Тэйкэ Ти Чад (удары коленом и локтем) 
Боксер наносит боковой удар левым коленом в кор-

пус, затем правым локтем в голову. Этот прием использу-
ется для защиты и контратаки. 

Защита: ударить правым локтем в колено против-
ника, левой рукой нанести сбивающий удар по атаку-
ющему локтю. 

Контратака: ударить левой ногой в корпус. 
Если атака произведена правым коленом и левым лок-

тем. делайте все в противоположном направлении. 
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Йод Йосэ (удар коленом и локтем одновременно) 
Боксер наносит боковой удар левым коленом в реб-

ра противнику и одновременно бьет снизу вверх левым 
локтем в голову. 

Защита: правым локтем закрыть корпус, левой рукой 
блокировать удар локтем. 

Контратака: нанести удар левой ногой в корпус, затем 
использовать другие техники. 

Пупэ Сэйтэн (удар коленом вверх) 
Удары коленями снизу вверх чаще всего применя-

ются в ближнем бою. В приведённом ниже приеме ис-
пользуются оба колена: правым коленом боксер нано-
сит высокий удар в грудную клетку, затем, резко накло-
няя руками шею противника вниз, бьет его своим ле-
вым коленом в живот. 

Защита: обеими руками закрыть живот и грудную клетку. 
Контратака: попытаться вырваться из захвата и уда-

рить правой рукой в голову. 
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Хак Кор Ченг Эрэйвэн 
(захват за шею и удары коленями) 

Обеими руками захватите шею противника и накло-
ните его голову вниз. Затем одновременно правым и ле-
вым коленями нанесите ему удар в корпус. 

200 



«Myaй тай - свободный бой» 

Защита: выставить обе руки перед собой, затем уда-
рить локтем в бедро. 

Контратака: освободиться от захвата при помощи рук 
и нанести удар коленом отставленной назад ноги в корпус 
или кулаком в голову. 

Дэн Пупэ (удар кулаком и коленом одновременно) 
Боксер наносит боковой удар правым коленом в кор-

пус противника и одновременно бьет правой рукой в го-
лову. Корпус при этом поворачивается вправо. Этот при-
ем используется для защиты и контратаки. 

Защита: закрыть голову левой рукой и отскочить назад. 
Контратака: нанести правой ногой удар по опорной 

ноге противника, затем использовать другие техники. 
Если атака произведена левым коленом и левой ру-

кой, делать все в противоположном направлении. 
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Сайлэ Крэсоб. Касание коленями 
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Этот прием используется в ближнем бою. Боксер обе-
ими руками захватывает шею противника, пригибает его 
голову вниз и наносит удар в корпус правым и левым ко-
леном одновременно. 

Защита: уход назад и контратака ногой в корпус. 
Контратаку следует делать, как в приеме Хэк Кор Ченг 

Ирэйвэн (захват за шею и удары коленями): освободиться 
от захвата при помощи рук и нанести удар коленом от-
ставленной назад ноги в корпус или кулаком в голову. 

Для успешного использования всех приемов бойцу не-
обходимо развивать скорость, силу, внимание и реакцию. 

ЧЕНГ СОК - УДАРЫ ЛОКТЯМИ 

Пунг Хок (фронтальный удар локтем) 
Боксер наносит удар локтем в корпус противника, 

кисть атакующей руки должна находиться возле уха. 

Защита: блок правой рукой и удар левой рукой в голову 
Контратака: нанести какой-либо удар в открытый кор-

пус противника. 
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Если атака произведена другой рукой, делайте все в 
противоположном направлении. 

Сок Фэн Нэх 
(удар локтем выдвинутой вперед руки) 

Боксер сгибает правую руку в локтевом суставе, кисть 
прижата к плечу. Затем наносит удар локтем этой руки в 
голову или ключицу противника. Этот прием использует-
ся для атаки, защиты или ухода. 

Защита: блокировать удар левой рукой. 
Контратака: ударить голенью или коленом в корпус. 
Если атака произведена левой рукой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Прэ Иайки (маховый удар локтем) 
Боксер подшагивает к противнику и наносит круго-

вой удар правым локтем в челюсть, снизу вверх. Этот при-
ем используется для атаки и защиты. 

Защита: блок или встречный удар левой рукой. 
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Контрудар делать как в приеме Сок Фэн Нэх (удар 
локтем выдвинутой вперед руки): ударить голенью или 
коленом в корпус. 

- Если атака произведена левым локтем, делайте все в 
противоположном направлении. 

Нги Лук Кэнг (прямой удар локтем) 
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Боксер наносит прямой удар левым локтем в правое 
плечо противника. Этот же удар может быть направлен в 
голову. Прием обычно используется при уходе. 

Защита: блок правой рукой или удар правой ногой в 
корпус. 

Если атака произведена правым локтем, делайте все в 
противоположном направлении. 

Сэнг Пэ (удар развернутым локтем) 
Боксер наносит удар правым локтем в голову про-

тивника (кисть атакующей руки внизу). Удар наносится 
на ближней дистанции и направлен сверху вниз. Этот при-
ем используется для атаки. 

Защита: блок левой рукой. 
Контратака: ударить правым коленом в корпус. 
Если атака произведена левой рукой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Фэн Лэм (защита локтем и рукой) 
Боксер подшагивает правой ногой и наносит удар пра-

вым локтем в голову, затем подшагивает противополож-
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ной ногой и наносит удар левым локтем в корпус. Этот 
прием используется для атаки. 

Защита: блок левой рукой и, одновременно, круговой 
удар левым коленом в корпус. 

Если атака начинается с левой руки, делайте все в 
противоположном направлении. 

Йэн Пэйек (чередующиеся удары локтями) 
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Боксер наносит удар левым локтем в голову против-
ника, затем левой рукой хватает его за горло или волосы 
и, запрокидывая голову назад, бьет правым локтем в лицо. 
Этот прием используется при защите. 

Защита: блок правой, затем левой рукой. 
Контратака: ударить правым коленом в корпус. 
Если атака начинается правой рукой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Сэк Нэйрэй (удар локтем назад) 
Боксер переносит вес тела на левую (ведущую) ногу, 

резко разворачивается и наносит удар правым локтем в 
корпус или голову противника. Этот прием используется 
для защиты и при уходе. 

Контратака: блок левой рукой, затем правой захватить 
противника за шею, наклонить вниз и ударить коленом в 
голову или корпус. 

Если атака произведена левой рукой, делайте все в 
противоположном направлении. 
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Сэй Лув Лэнг («Пронзающий локоть») 
Этот прием используется, когда противник атаковал 

правой рукой или ногой, но промахнулся. Резко разверни-
тесь и нанесите ему удар правым локтем, пока он не вос-
становил равновесие. Наибольший эффект достигается 
при встречной контратаке. 
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Защита: блок правой рукой. 
Контратака: нанести лоу-кик левой ногой. Опасайтесь 

левого локтя противника. 
Если атака произведена левой рукой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Квэнг Сэйбэт Нэ («Извилистый локоть») 
Этот прием используется, когда противник потерял 

равновесие. Захватите правую (например) атакующую руку 
противника и зажмите ее между левой рукой и корпусом. 
Затем, немного отшагивая левой ногой, потяните против-
ника на себя и нанесите ему удар правым локтем в голову. 

Защита: держать обе руки поднятыми для защиты го-
ловы. 

Контратака: захватить противника за шею и ударить 
правым коленом в голову или корпус. 

Кхэйгэ Токмэн. Сок Фэн Лэнг (удар локтем назад) 
Этот прием похож на прием Сэй Лув Лэнг («Пронзаю-

щий локоть»), но здесь, удар локтем наносится сверху вниз. 
Используется для опережения атаки противника. 
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Защита: блок левой рукой. 
Контратака: прямой удар кулаком правой руки в голо-

ву противника. 
Если нападающий бьет левой рукой, делайте все в 

противоположном направлении. 

Пэйсудзэ Сэйтэн (чередующиеся удары локтями) 
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Защита: нанести удар коленом в корпус. 
Если боксер - левша, делайте все в противополож-

ном направлении. 

Йэн Йоусес (удар локтем назад) 
Этот прием используется, если противник атакует сза-

ди. В этом случае наносится удар левым (например) лок-
тем назад в голову и сразу же правым с разворота в корпус. 
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Защита: прикрывать корпус и голову обеими руками. 
Контратака: нанести лоу-кик правой или левой ногой. 

Экки Сонг Сэнг (удар локтем и кулаком) 
Боксер наносит апперкот левой в голову противника, 

а затем бьет правым локтем в корпус. 
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Защита: рубящий удар правым предплечьем по левой 
руке противника, затем блок левой рукой от удара локтем. 

Кэмпэнг Пупэ 
(чередующиеся удары локтями назад) 

Этот прием используется, когда противник атакует 
сзади. Один удар направлен в голову, другой в корпус. 
Применяется также, если Вы наносили удар рукой или 
ногой и промахнулись. 
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Защита: держаться как можно ближе к противнику. 
Контратака: просунуть руку под рукой противника, 

захватить его за шею, повернуть к себе и нанести удар 
коленом в голову. 

Нэйкэ Кэб Хэнг (удар локтем и коленом) 
Боксер наносит удар правым локтем в голову и одно-

временно левым коленом в корпус. Этот прием использу-
ется для атаки или защиты. 
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Защита; левой рукой закрыть голову, правой - корпус. 
Контратака: нанесите прямой удар коленом в корпус 

противника. 

Ченг Прэйсэн Нгэ. Удар двумя локтями. 
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Этот прием является аналогичным приему Чуэй Кхэнг 
(удар обоими коленями в прыжке), но для атаки использу-
ются локти (удар сверху вниз). 

Защита: сделать шаг назад, закрыться руками и нане-
сти удар ногой в корпус. 

Контратака: вывести противника из равновесия уда-
ром в корпус или колено. Затем нанести прямой удар ру-

кой в голову или использовать другие техники. 

Су Дэн Нэйкэ (удар локтем назад) 
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Если противник обхватил Вас спереди, сместитесь 
вправо и нанесите удар левым коленом в корпус. Затем 
повернитесь к нему спиной и нанесите круговой удар пра-
вым локтем в голову. 

Защита: закрыть лицо правой рукой. 
Контратака: Контратака: захватить противника за шею 

и ударить правым коленом в голову или корпус. 

Йоусэ Клуэн Тэп 
При атаке выдвинутой вперед рукой боксер блокиру-

ет удар правым предплечьем и, резко скручивая корпус 
вправо, наносит удар локтем левой руки в голову или реб-
ра. Прием используется для защиты. 

Защита: разорвать дистанцию прыжком назад. 
Контратака: нанести удар ногой в корпус, далее ис-

пользовать другие техники. 

Йэн Сонг корн (удар локтем назад) 
Если противник нападает сзади, нанесите ему удар 

локтем в корпус. 
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Защита: обхватить руки и прижать их к корпусу. 
Контратака: Контратака: просунуть руку под рукой 

противника, захватить его за шею, повернуть к себе и на-
нести удар коленом в голову. 

Кон Ти Сэнг (удар двумя локтями) 

Этот прием используется, когда противник наклонил-
ся вперед или потерял равновесие. Нанесите обоими лок-
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тями удар по позвоночнику или голове противника. Затем 
можно ударить коленом. 

Защита: закрыть голову руками. 
Контратака: ударьте правым или левым локтем в кор-

пус противника, 

Квэнг Пэйсудзэ (маховыйудар локтем назад) 
Этот прием используется, когда противник бил рукой 

и промахнулся. Уклонившись от удара, шагните левой 
ногой и, развернувшись спиной, нанесите круговой удар 
правым локтем в голову или позвоночник противника. 

Защита: блок правой рукой. 
Контратака: ударить правой ногой в корпус, затем ле-

вым локтем в голову. 
Если боксер - левша, делайте все в противоположном 

направлении. 

Руэси Бод Йэ (прямой удар локтем) 
Этот прием используется в ближнем бою. Удар направ-

лен в голову или горло. 
Защита: шагнуть назад. 
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Контратака: нанести удар правым или левым коленом 
в корпус. 

Отработать это движение можно следующим образом: 
сядьте за стол, поставьте на него левый локоть и, не отры-
вая его, с напряжением наклоняйте руку. Со временем сила 
Вашего удара будет возрастать. 

Нэйкэ Клуэн Гэй (удар локтем по спирали) 
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Этот прием используется при контратаке навстречу. 
Когда противник атакует, нанесите круговой удар правым 
или левым локтем в открытые части тела (голова, корпус). 

Защита: держать обе руки поднятыми для защиты 
головы. 

Контратака: нанесите удар ногой в корпус. 

Изучение, а в дальнейшем и использование в бою при-
емов Муай Тай - довольно трудное дело. Для достижения 
максимальных результатов бойцы должны с полной отда-
чей работать над каждым ударом, каждым приемом. Вме-
сте с тем они должны очень внимательно и осторожно ра-
ботать с партнером, во избежание травм на тренировках. 
Некоторые приемы Муай Тай очень похожи друг на друга, 
но, тем не менее, отличаются по способам применения в 
различных ситуациях. Поэтому, бойцы Муай Тай должны 
постоянно совершенствовать свое искусство, создавая в 
воображении и осмысливая картины реального боя. Та-
кая тренировка даст бойцу возможность научится свобод-
но чувствовать себя в любой ситуации и находить не-
стандартные решения любых технических и тактических 
задач. Если боксер достаточно опытен, хорошо владеет 
техникой и умеет контролировать ситуацию в бою, то он, 
несомненно, одержит победу над своим противником. 
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БАЗОВЫЕ ПРИЕМЫ ТАЙСКОГО БОКСА -
МАИ МЭЙ МУАЙ ТАЙ 

Май Мэй - это основные приемы Муай Тай. Бойцы 
должны досконально изучить их перед отработкой более 
сложных действий. Старые учителя разделили Май Мэй 
Муай Тай на 15 Май. 

Сэйлэб Фэн Плэ (защита уходом наружу) 
Это базовый прием для защиты от прямого удара рукой. 

Атакующий подшагивает левой ногой и наносит пря-
мой удар одноименной рукой в голову. Обороняющийся 
шагом правой ноги в сторону уходит с линии атаки, затем 
правой рукой хватает плечо атакующей руки, а левой - ее 
запястье. Затем можно провести болевой прием на плече-
вой сустав или использовать другие техники. 

Пэйксэ Виг Рэнг (защита уходом внутрь) 
Суть этого приема заключена во входе в ближний бой. 

Затем используются какие-либо техники. 
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Атакующий подшагивает левой ногой и одноимен-
ной рукой наносит прямой удар в голову. Защищающий-
ся подшагивает к противнику левой ногой, обе руки за-
щищают голову и корпус, и левой рукой блокирует удар. 
Затем используются различные техники ближнего боя, 
например, удар локтем. 

Суэйвэ Сэд Нок (удар локтем по внешнему кругу) 
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Это базовый прием для защиты от прямого удара. 
Атакующий подшагивает левой ногой и наносит од-

ноименной рукой прямой удар в голову. Защищающийся 
делает шаг на противники и, уклоняясь от удара, контра-
такует левым локтем в корпус. 

Инэо Сэнг Грит 
(удар локтем по внутреннему кругу) 

Атакующий подшагивает левой ногой и одноименной 
рукой наносит удар в голову. Защищающийся подшагива-
ет передней ногой и, отклоняя корпус влево, бьет правым 
локтем в корпус (удар идет параллельно земле). 

Йо Кхэо Прэйсамеру 
(апперкот с наклоном корпуса под 45%) 

Этот Май Мэй используется для защиты от прямых 
ударов руками при помощи ухода и контратаки в челюсть. 

Атакующий подшагивает правой ногой и одноимен-
ной рукой наносит удар в голову. Защищающийся под-
шагивает левой ногой (правая нога выпрямлена). Накло-
няя корпус вперед примерно на 45°, он наносит апперкот 
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правым кулаком в челюсть противника, левая рука защи-
щает голову. Удар может наноситься и ведущей рукой. 

Тэ Сэн Кэм Фэк (удар кулаком в верхний уровень) 
Это базовый прием для защиты от удара рукой в вер-

хний уровень. 
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Атакующий подшагивает левой ногой и одновремен-
но наносит прямой удар одноименной рукой в голову. За-
щищающийся подшагивает левой ногой, поднимая пра-
вое предплечье вверх, блокирует удар и бьет кулаком ле-
вой руки в челюсть противника. 

Мон Йэн Лэк (защита от удара кулаком) 
Этот Май Мэй используется для защиты от ударов ку-

лаками при помощи ударов ногами. 

Атакующий наносит прямой удар левой рукой. За-
щищающийся держит обе руки поднятыми для защи-
ты. Затем левой ногой наносит останавливающий удар 
в корпус противника. 

Пэк Лук Сой (защита локтем от удара ногой) 
Этот прием является базовым для защиты от ударов 

ногами. 
Атакующий наносит правой ногой удар в корпус, руки 

защищают голову. Защищающийся шагает правой ногой 
и, поворачиваясь вправо, блокирует удар правым локтем, 
левая рука защищает голову. 
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Сэйрэкхэ Фэд Хэнг (защита от удара рукой) 
Этот прием используется, когда противник наносит 

удар рукой мимо цели и теряет равновесие. 

Атакующий наносит удар левой рукой. Защищающий-
ся уклоняется от удара, поворачивается на левой ноге и 
бьет правой пяткой с разворота в голову. 
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Хэк Нгуэнг Аиэйрэ (удар локтем в бедро) 

Атакующий бьет правой ногой в корпус. Защищаю-
щийся подшагивает правой ногой, затем поворачивается 
влево, захватывает левой рукой ногу противника, подни-
мает ее вверх, а правым локтем бьет в бедро. После этого 
продолжает удерживать ногу высоко для того, чтобы про-
тивник не смог восстановить равновесие. 

Нэйкэ Бид Хэнг (защита от удара ногой) 
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Прием заключается в захвате атакующей ноги и ударе 
коленом по икроножной мышце. 

Атакующий наносит удар правой ногой в корпус. За-
щищающийся уклоняется влево, левой рукой захватывает 
стопу в области пальцев, правой рукой - за пятку. Выкру-
чивая ногу наружу, одновременно бьет правым коленом 
по икроножной мышце. 

Вайрун Хок Глэб (останавливающий удар ногой) 
Прием используется для защиты от ударов ногами. 

Атакующий поднимает левую ногу для удара в кор-
пус. Защищающийся наносит опережающий удар левой 
ногой в бедро атакующей ноги противника. Удар дол-
жен быть достаточно сильным, чтобы нарушить равно-
весие противника. 

Дао Чевэлэ (встречный удар кулаком) 
Этот прием используется для защиты от прямого уда-

ра рукой. 
Атакующий подшагивает левой ногой и одноименной 

рукой наносит удар рукой в голову. Защищающийся под-
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шагивает правой ногой, уклоняется от удара, правой ру-
кой захватывает атакующую руку противника, затем бьет 
левым кулаком в голову. 

Кхуниэк Суб Линг 
(защита от кулака — ноги - локтя) 
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Этот прием очень важен и используется для защиты 
от противника, который атакует серией. Для тренировки 
его можно разделить на 3 части: 

1. Атакующий наносит прямой удар левой рукой в го-
лову. Обороняющийся подшагивает к противнику, левой 
рукой проводит скользящий блок. 
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2. Атакующий наносит удар правой ногой в корпус. 
Защищающийся уходит в сторону и блокирует удар лок-
тем левой руки. 

3. Атакующий наносит удар правым локтем в голову. 
Защищающийся уклоняется чуть в сторону и блоки-

рует удар предплечьем левой руки. 

Хак Кор Эрэйвэн (удар коленом) 

Атакующий, подшагивая левой ногой, одноименной ру-
кой наносит удар в голову. Защищающийся шагает на про-
тивника и блокирует удар правой рукой, затем обеими рука-
ми захватывает шею противника, тянет его на себя и вниз. 
Одновременно бьет правым коленом в корпус или голову. 
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ЛУК МЭЙ МУАЙ ТАЙ. 
МАСТЕРСКИЕ И НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНЫЕ 

ПРИЕМЫ МУАЙ ТАЙ 

Лук Мэй Муай Тай - это приемы, которые являются 
более сложными, чем Май Мэй. Поэтому перед их изуче-
нием бойцы должны набраться опыта. Учителя Муай Тай 
разделили Лук Мэй Муай Тай на 15 Мэй. 

Эрэйвэн Суэй Нгэ (апперкот в голову) 
Эта техника очень похожа на прием Тэ Сэн Кэм Фэк 

из Май Мэй Муай Тай. 

Атакующий наносит прямой удар левой рукой в голо-
ву. Защищающийся уклоняется от удара, смещая корпус 
чуть влево. Затем резко поворачивается вправо и наносит 
левой рукой апперкот в нижнюю челюсть противника. 

Бэйсэ Луб Пэк (защита от удара рукой) 
Атакующий подшагивает левой ногой, а одноименной 

рукой наносит удар в голову. Защищающийся шагает впе-
ред левой ногой и блокирует удар правой рукой. Затем 
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правой или левой ногой наносит удар в голову противни-
ка. Обе руки подняты для защиты. 

Кхун Йэк Пэ Нэнг 

Атакующий бьет правой рукой в голову. Защищаю-
щийся шагом правой ноги уходит с линии атаки, затем 
шагом левой на противника входит в ближний бой, обхва-
тывает корпус левой рукой и проводит бросок через бед-
ро. В итоге противник падает на спину или голову. 
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Пра Рама Нэв Сорн (защита от удара локтем сверху) 

Атакующий шагает вперед и поднимает обе руки, что-
бы нанести удар локтями сверху вниз в голову. Защищаю-
щийся, шагая вперед, блокирует удар предплечьем пра-
вой руки, затем левой рукой пробивает апперкот в голову. 

Грэйсорн Кхэм Хуэй (защита от удара ногой) 

Эта техника используется для защиты от приема Бата 
Луп Пэк. 

236 



«Myaй тай - свободный бой» 

Атакующий наносит удар правой ногой в голову. За-
щищающийся отшагивает левой ногой назад, наклоня-
ется влево и бьет правой ногой в коленный сустав опор-
ной ноги противника. 

Квэнг Лив Лэнг (удар пяткой) 

Прием делится на две части: 
1. Защищающийся готовится нанести удар ногой в кор-

пус. Атакующий держит обе руки на уровне головы и так-
же готовится нанести удар. 

2. Атакующий шагом назад уходит от первого удара 
ногой. Защищающийся быстро разворачивается на той 
ноге, которой был нанесен первый удар. Затем пяткой вто-
рой ноги бьет в корпус или голову. 

Хайрэн Муэн Пин Дин 
(защита от кругового удара ногой) 

Атакующий наносит удар правой ногой в корпус, обе 
руки закрывают голову. Защищающийся блокирует удар 
предплечьями обоих рук, затем поворачивается спиной к 
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атакующему и мощно бьет локтем с разворота в голову 
или корпус. Удар идет параллельно земле. 

Нэк Муд Бэйдэн (защита от удара ногой) 
Эта техника используется для защиты от ударов нога-

ми в верхнем уровне. Она делится на две части: 
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1. Атакующий наносит удар правой ногой в голову. За-
щищающийся отклоняется так, чтобы удар прошел сверху. 

2. Атакующий наносит маховый удар той же ногой на 
верхнем уровне. Защищающийся уклоняется так же, как 
и в первый раз и мгновенно наносит удар ребром стопы в 
коленный сустав опорной ноги противника. 

Хануман Сэвэй Вин (апперкот) 
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Атакующий бьет левой рукой в голову противника, 
правая прикрывает челюсть. Защищающийся уклоняется 
от удара влево, шагает в сторону противника и пробивает 
апперкот обеими руками ему в подбородок (апперкот в под-
бородок - Мад Сои Дао). 

Йэн Су Хи (защита от удара ногой) 
Атакующий наносит прямой удар левой ногой в кор-

пус противника. Защищающийся уходит вправо и захва-
тывает атакующую ногу за подъем. Затем правой ногой 
наносит мощный удар в коленный сустав опорной ноги 
противника или ему в пах. 

Сайи Кхэм Сэо (защита от удара ногой) 
Атакующий наносит удар правой ногой в корпус 

противника. Обе его руки подняты для защиты. Защи-
щающийся блокирует удар левой рукой и той же рукой 
захватывает ногу противника и резко поднимает её 
вверх. Затем пяткой левой ноги наносит удар по бедру 

опорной ноги противника. 
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Хонг Пик Хэк (защита от удара рукой) 

Атакующий наносит удар правой рукой в голову, ле-
вая прикрывает челюсть. Защищающийся быстро подша-
гивает к противнику и блокирует удар левой рукой. Одно-
временно он наносит удар правым локтем в бицепс или 
плечо атакующей руки. 

241 



«Муай тай - свободный бой» 

Сэк Пуэнг Мэйлай 
(Уход и контратака локтем в корпус) 

Атакующий наносит прямой удар левой рукой в го-
лову, правая прикрывает подбородок. Защищающийся 
подшагивает к противнику и блокирует удар правой ру-
кой. Затем левым локтем бьет в солнечное сплетение 
или грудную клетку. 

Сэн Квэд Лэн (удар ногой) 
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Атакующий наносит удар левой ногой или просто сто-
ит на обеих ногах. Защищающийся подшагивает вперед и 
пригибается, чтобы удар прошел над головой. Затем нано-
сит мощный лоу-кик по опорной ноге противника. Если он 
просто стоит, удар наносится по выдвинутой вперед ноге. 

Фэн Лук Буэб (уход внутрь и удар локтем) 

Атакующий наносит удар левой рукой, правая прикры-
вает голову. Защищающийся подшагивает левой ногой, 
блокирует удар правой рукой, а левым локтем наносит удар 
в голову. Если противник пытается уйти шагом назад, надо 
добить его ударом правой руки. Если нет, ударить правым 
локтем в голову. Левая рука защищает корпус. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Искусство Муай Тай (Тайский бокс) включает в себя 

стили ведения боя при помощи кулаков (рук), ног, коле-
ней и локтей, которые могут быть использованы при ата-
ке или защите. Большинство Кру Муай (учителей Муай 
Тай) разделяет тайский бокс на базовые техники, которые 
не менее важны в бою, чем все остальные, и дополнитель-
ные (мастерские), которые являются обязательными для 
тех, кто хочет достигнуть наивысшей ступени мастерства 
в Муай Тай. После изучения базовой техники бойцы мо-
гут практиковать и другие, более сложные приемы (напри-
мер, из раздела Мэй Муай Тай). Применение приемов из 
раздела Мэй Муай Тай, который делится на несколько сти-
лей, называется Лук Мэй или Мэй Крэд. 

Примером может послужить стиль Сэйдэю Чинг 
Нэнг, который отличается хорошо разработанной техни-
кой использования локтей (Хайрэн Йэк Муэн Пин Син). 
Один из приемов этого стиля выглядит так. Атакующий 
наносит прямой удар правой рукой в голову. Обороняю-
щийся левой рукой обхватывает атакующую руку и, рез-
ко поворачиваясь вправо, давит рукой на локоть против-
ника, чтобы сломать ее. 
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Каждый Кру Муай называет стили Муай Тай по-раз-
ному, это зависит от ситуации и местности, в которой он 
проживает, хотя большинство Учителей разделяют тех-
ники так: «Кон Муай», «Ченг Муай» и «Май Муай», или 
«Маи-Мэй и Лук Мэй». 

Кру Муай делят тайский бокс на Май Мэй и Лук Мэй. 
В текстах о Муай Тай, относящихся к периоду правления 
короля Рамы Третьего, все стили делились на 12 Май Мэй 
и 12 Лук Мэй. В наши дни студенты физкультурных ВУ-
Зов изучают 15 Май Мэй и 15 Лук Мэй. В древности су-
ществовали также и 5 Май Мэй, которые один из Учите-
лей, а именно Прэхемсэймэхен преподавал своим учени-
кам следующим образом: 

1. Чек Ти Тиннэ Кэрн Рром Чхок 
2. Пид Пок Чок Дуэй Кэо 
3. Чок Кхэм Лэй 
4. Чок Нок Мур Чэк Оэк Хи Чок Нэй 
5. Чок Ченг Прэйсэн Нгэ 
Кроме этих, существовали еще и техники, которые 

делились на Мэй Кру (навыки учителей). Они называ-
лись: Чонг Мэйлэ, Лом Плой Эб, Линг Чинг Лук Мэй, 
Тотсэйкэн Хэк Хок, Тотсэйкэн Сок, Котчейсэн Тэнг Ронг, 
Кэ Лод Буэнг, Хануман Бэг Пра, Хануман Кой Ток, Ток 
Лэр и так далее. Все вышеперечисленные техники пре-
подаются и по сей день. 
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ВВЕДЕНИЕ 
Таиландский бокс муай-тай, являющийся уникаль-

ным культурным наследием Таиланда, приобретает в пос-
леднее время все большую популярность во всем мире. 
Бум таиландского бокса основан уже не на экзотике, как 
это было с каратэ в шестидесятые годы, а на высокой 
эффективности и зрелищности этого вида единоборств. 
Любители боевых искусств в наши дни довольно хоро-
шо разбираются во всех направлениях контактных ви-
дов спорта - бокса, кикбоксинга, полноконтактного ка-
ратэ и т.д. Так что таиландский бокс совершенно объек-
тивно признается одним из самых «боевых» видов. Аме-
рика и Европа, даже консервативная Япония единодуш-
но признали и по достоинству оценили таиландский бокс. 
Конечно же, муай-тай изменился, попав на благодатную 
для своего развития почву других культур. Но основные 
тенденции этого развития определились в двух направ-
лениях - массовый любительский таиландский бокс и 
профессиональный муай-тай. Любительский тай-бокс ис-
пытал на себе все требования, предъявляемые к массо-
вым видам спорта - гуманные правила, ограничение наи-
более опасных техник, временной регламент, использо-
вание защитного снаряжения (щитки, шлем, нагрудник.). 
Профессиональный же муай-тай сохранил, в принципе, 
все качества жесткого и бескомпромиссного искусства 
боя. В то время как европейские правила ограничивают 
работу локтями и коленями в голову, азиатские предос-
тавляют бойцам полную свободу действий. Не случайно 
«муай-тай» можно перевести как «свободный бой» или 
«схватка свободных». 

Возвращаясь к теме ассимиляции муай-тай на За-
паде, надо отметить, что и Америка, и Европа обогати-
ли его техникой рук из классического бокса, сделав его 
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более серийным, а значит и более зрелищным. С 20-х 
годов тайцы начали проводить бои на боксерском рин-
ге и в боксерских перчатках. Это приблизило муай-тай 
к европейским стандартам. Из бокса же были взяты на 
вооружение и некоторые принципы тренировок. Звез-
ды профессионального тай-бокса демонстрируют все 
достоинства такого синтеза. Бои с участием Рамона Дек-
кера, Роба Камана, Эрнесто Хуста, Орландо Вьета, Пер-
ри Убеда, Питера Артса - всегда были зрелищем, на-
стоящим шоу, где классная техника сочеталась с такти-
ческой интригой и бойцовским духом. 

Рамон Деккер 

Чемпион мира среди профессионалов 90-91 г.г. (IMF), 
чемпион мира среди профессионалов 91-94 г.г. (MTBN), 
чемпион Европы среди профессионалов 90-91 г.г. (NKBB) 

Традиционно хорошими бойцами считаются боксеры из 
Голландии и Франции, число клубов муай-тай исчисляется 
там многими сотнями. Но для сравнения отметим, что в са-
мом Таиланде только профессиональных тай-боксеров око-
ло десяти тысяч, так что конкурировать с тайцами, особенно 
в малых весовых категориях, очень непросто. 
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Говоря о конкуренции в профессиональном спорте, 
следует понимать, что это прежде всего соперничество 
личностей и технологий. Индивидуальность бойца, его та-
лант и боевые качества раскрываются в полной мере при 
правильных методах тренировок и использовании высо-
коэффективной технологии подготовки. У каждого клуба 
формируется свой почерк, свой стиль, свой метод. 

Орландо Вьет «Гпадиатор» - чемпион мира по таиландскому 
боксу среди профессионалов 1994 г. (ISKA) 
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Вадим Чемякин 

В странах бывшего СССР наиболее ярко, на наш 
взгляд, выглядит школа единоборств, которую представ-
ляют бойцы белорусского профессионального спортклу-
ба «Атлетик». Начиная с 90-ого года, являясь по сути ро-
доначальниками кикбоксинга и таиландского бокса в Бе-
ларуси, бойцы «Атлетика» сумели пробиться в мировую 
элиту профессионалов. Причем не только в кикбоксинге и 
тай-боксе, но и в боях без правил, каратэ шидокан, боксе 
и т.д. Цена этих достижений тем более высока, что сбор-
ная команда «Атлетика», начиная практически с нуля, су-
мела создать собственный стиль, который ярко выделяет 
наших боксеров на самых престижных турнирах, в том 
числе и в США. В этом большая заслуга, и как тренера, и 
как организатора, Александра Аркадьевича Андриевско-
го, который все эти годы возглавлял СК «Атлетик». 

В этой части книги мы представляем вам базовую тех-
нику таиландского бокса и основные методы тренировок. 
Я хочу выразить благодарность Дмитрию Степанову, Ва-
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диму Чемякину и Николаю Александровичу Спиридоно-
ву за их уроки и поддержку. 

В.Касьянов 

Спиридонов Н.А., Степанов Д., Касьянов В. 
с воспитанниками клуба JKD 
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ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
В учебниках по таиландскому боксу часто встречает-

ся типовой план тренировок в муай-тай. Он включает в 
себя следующие упражнения: 

• Разминка. 
• Упражнения со скакалкой. 
• Бой с тенью. 
• Работа на снарядах. 
• Работа на лапах. 
• Отработка техники с партнером или с тренером. 
• Атлетическая подготовка. Сюда входят упражнения 

на развитие силы рук, ног и брюшного пресса, а также 
упражнения на растяжку и гибкость. 

• Кроме основной тренировки обязательным счита-
ется утренний получасовой кросс. Приведенный план 
тренировки не должен вводить вас в заблуждение - на 
разных этапах овладения техникой вы должны приме-
нять различные типы тренинга, кроме того, во всем, что 
касается формирования бойца, не стоит опираться на 
какие-либо шаблоны. Но общая ориентация на жест-
кость и интенсивность нагрузок в муай-тай должна вы-
рабатываться с самого начала тренировок. Основные 
правила, на которых построен тренировочный процесс 
в муай-тай, следующие: 

1. Правильная подготовительная работа, способству-
ющая физической и психической активизации. 

2. Последовательность перехода от простых элемен-
тов техники к более сложным. 

3. Учет индивидуальных возможностей и качеств, 
позволяющий раскрыть сильные стороны бойца и уст-
ранить недостатки. 
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4. Рациональное построение тренировки, предпола-
гающее интенсивную работу, и в то же время оберегаю-
щее от перетренированности. 

5. Регулярность тренировок при обязательных упраж-
нениях на расслабление и восстановление. 

Как вы уже поняли, на начальном этапе подготови-
тельные упражнения будут составлять важнейшую часть 
работы. Они подготовят вас к нагрузкам и предохранят от 
травм, создадут общую тенденцию прогресса в искусстве 
муай-тай, помогут качественно подойти к постановке и 
выполнению тренировочных задач. 

Упражнение 1 
Разминка шеи 

Выполните по десять наклонов головой влево и впра-
во, вперед и назад, а также вращения, тщательно прораба-
тывая и разогревая мышцы шеи. 

Упражнение 2 
Разминка плечевого пояса 

Выполните по десять вращений плечами вперед и на-
зад с максимальной амплитудой, переходя затем к круго-
вым движениям рук вперед и назад. 
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Упражнение 3 
Разминка мышц туловища 

Максимально скручивайте корпус влево и вправо, дер-
жа согнутые в локтях руки перед грудью. 

Упражнение 4 
Разминка тазобедренных суставов 

Прижав локти к корпусу и держа сжатые кулаки возле 
подбородка, выполните по десять круговых движений та-
зом. При выполнении этого упражнения следите за тем, 
чтобы подбородок все время был прижат к груди. 
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Упражнение 5 
Наклоны 

Поставьте ноги на ширину плеч и наклонитесь как 
можно ниже, стараясь коснуться пола пальцами, а затем 
ладонями, не сгибая при этом колени. Это же упражнение 
выполняйте, поставив пятки вместе, с наклоном обхваты-
вая икроножные мышцы и прижимаясь грудью к коленям. 
Следите за дыханием, выпрямляясь делайте вдох, а на-
клоняясь - выдох. 
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Упражнение 6 
Выпады 

Выполняя выпад, старайтесь присесть как можно ниже, 
выпрямляя стоящую позади ногу и удерживая спину пря-
мо. Сочетание фронтального и бокового выпада хорошо 
разрабатывает подвижность тазобедренных суставов. 

Упражнение 7 
Махи ногами 

При выполнении махов стойте устойчиво, держите 
маховую ногу выпрямленной. Старайтесь выполнить дви-
жение как можно выше и резче, одновременно с махом 

257 



«Муай тай - свободный бой» 

делая выдох. Махи следует выполнять не менее десяти 
раз каждой ногой - вперед, в сторону и назад. В качестве 
опоры в первое время можно использовать шведскую стен-
ку, канаты ринга или партнера. 

Упражнение 8 
Шпагаты 

После выполнения махов вы готовы перейти к шпа-
гатам. Делая растяжку в шпагате, следите за тем, чтобы 
колени не были сильно согнуты, а также не задерживайте 
дыхание. Для эффективного развития подвижности тазо-
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бедренных суставов полезно сменять один продольный 
шпагат на другой через поперечный. Стоя в шпагате реко-
мендуется также выполнять отжимания на кулаках. 

Упражнение 9 
Прыжки 

Разминочный вариант прыжков разогревает вас, раз-
минает голеностопные суставы и готовит к дальнейшей 
работе. Прыжком поставьте ноги на ширину плеч и через 
стороны поднимите руки вверх. Эта фаза движения со-
провождается вдохом. Опуская руки вниз и прыжком воз-
врвщая ноги в исходное положение, резко выдыхайте. Вы-
полняйте это упражнение в максимальном темпе, следя за 
правильностью дыхания. 
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Упражнение 10 
Прыжки со скакалкой 

Это упражнение можно использовать как в составе 
разминки, так и самостоятельно. Оно служит для разви-
тия общей выносливости и функциональной подготовки в 
целом. Для боксера это достаточно важное упражнение 
так как оно позволяет наработать необходимую легкость 
в движениях ног. Можете начинать выполнение с трех ра-
ундов по минуте, постепенно увеличивая время каждого 
раунда до трех минут, а число раундов - до пяти. 

Мы познакомили вас с основными подготовительны-
ми упражнениями. Возвращаясь к упражнениям на гиб-
кость и растяжку (махи, шпагаты, наклоны, выпады), ос-
тановимся на некоторых важных моментах. Упражнения 
на растяжку наиболее эффективны тогда, когда ваши мыш-
цы хорошо разогреты. В то же время после тяжелой тре-
нировки, из-за повышенного тонуса мышц, ваша гибкость 
будет несколько снижена. Поэтому в конце тренировки 
упражнения на растяжку должны играть расслабляющую 
роль (гимнастика, упр. с партнером и т.д.). 

Сама растяжка состоит из трех элементов: 
• Пассивная растяжка. (Продольный и поперечный 

шпагат.) 
• Динамическая растяжка. (Махи по различным тра-

екториям с максимальной амплитудой.) 
• Активная растяжка. (Поднятие и удержание прямой 

ноги на уровне головы в разных положениях.) 
Первый и второй элементы должны выполняться ежед-

невно, так как гибкость является качеством, которое до-
вольно быстро теряется без систематических тренировок 
Третий элемент должен быть включен в тренировку пос-
ле овладения техникой ударов ногами, для укрепления 
мышц и связок как ударной, так и опорной ноги. 
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Без определенного физического потенциала вам бу-
дет трудно в любом виде единоборств, не говоря уже о 
таиландском боксе. Поэтому в раздел «Подготовительные 
упражнения» мы включили также и общефизические уп-
ражнения, направленные на развитие мышц пресса, ног и 
рук. Все эти простейшие базовые упражнения очень важ-
ны для начального этапа тренировок. 

Отжимания развивают мышцы рук, подготавливают 
суставы и связки кистей к ударным нагрузкам. Отжима-
ясь на кулаках, следует имитировать удары, т.е. в конце 
движения ускоряться с одновременным выдохом. Это по-
лезно скажется также и на ударной функции трицепса. На 
начальном этапе упражнение выполняется в два-три под-
хода максимально возможное количество раз. После оп-
ределенной тренировки полезно будет дополнить это уп-
ражнение отжиманиями на запястьях и пальцах рук. 

Упражнение 1 
Отжимания от пола 

Упражнение 2 
Развитие брюшного пресса 
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Мышцы живота служат не только в качестве защит-
ного каркаса, но и участвуют практически во всех удар-
ных и силовых движениях вашего тела. Уделяйте внима-
ние прессу каждый день, при этом постоянно видоизме-
няйте упражнение, выборочно воздействуя на нижние, 
верхние или боковые мышцы пресса. Делайте два под-
хода по 25-50 раз. 

Упражнение 3 
Набивка 

Хорошим упражнением для развития способности 
выдерживать удары в корпус являются броски тяжелого 
набивного мяча. Принимать мяч следует на выдохе, резко 
напрягая мышцы пресса в момент контакта. 

Упражнение 4 
Подтягивания 

Выполняйте два подхода по десять - пятнадцать под-
тягиваний, особое внимание уделяя резкости движения 
в последней фазе. В профессиональном боксе особой по-
пулярностью пользуется подтягивание узким хватом, ла-
донями на себя. 
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Упражнение 5 
Выпрыгивание 

Развитие мышц бедра и голеностопа очень важно для 
тай-бокса. Эти мышцы задействованы в ударном механиз-
ме рук и ног. Взяв партнера на плечи, чередуйте выпры-
гивания без предварительного приседа, из позиции с по-
лусогнутыми ногами, с выпрыгиваниями из низкого при-
седа, с руками за спиной. 
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КРАТКИЙ ОБЗОР ТЕХНИКИ ТАИЛАНДСКОГО БОКСА 
За относительно короткий промежуток времени таи-

ландский бокс сумел завоевать себе достойное место сре-
ди других единоборств. Несмотря на многолетнюю исто-
рию, теория и методика подготовки в таиландском боксе 
сегодня отстает от современных требований. Одной из 
причин такого отставания в подготовке спортсменов в 
муай-тай является отсутствие единой терминологии и клас-
сификации приемов. Этот факт значительно осложняет по-
строение рациональной программы обучения. Многооб-
разие средств ведения боя в муай-тай на современном этапе 
развития этого вида спорта не классифицировано и не 
приведено в систему. Поэтому мы предлагаем читателю 
ознакомиться со следующим перечнем приемов муай-тай. 

Все технические действия в муай-тай делятся на два 
основных раздела: техника нападения и техника оборо-
ны. Каждый из этих разделов делится на классы: техни-
ческие действия в захвате, состоящие из приемов борьбы, 
и технические действия вне захвата, включающие в себя 
ударную технику. Класс технических действий в захвате 
делится на сваливания, броски и ложные действия, а вне 
захвата - на удары, ложные действия и стойки. Способы 
обороны, как в захвате, так и вне захвата, включают в себя 
стойки, защиты и контратаки. 

Для более ясного понимания сути такого деления, 
мы приводим краткие определения перечисленных 
выше приемов. 

Захват - это действие боксера руками, имеющее це-
лью обеспечить прочное соединение с какими-либо частя-
ми тела противника или собственного тела для выполне-
ния различных приемов. Захваты выполняются одной или 
двумя руками изнутри или снаружи. Варианты захватов в 
таиландском боксе достаточно разнообразны. Противника 
можно захватить за шею, руки или корпус, можно комби-
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нировать захват руки с захватом шеи или же совмещать зах-
ват шеи с захватом корпуса или рук. 

Сваливания - это группа приемов, с помощью кото-
рых атакующий, не отрывая противника от пола, перево-
дит его из стойки в опасное положение. Сваливания вы-
полняются скручиванием и сбиванием. 

Скручивание — это прием, разворачивающий тело 
противника вокруг его вертикальной оси при помощи 
рывка одной рукой и толчка другой, либо рывком двух 
рук в одном направлении и приводящий противника к 
потере равновесия. 

Сбивание - это прием, представляющий из себя тол-
чок, в результате применения которого противник теряет 
равновесие и падает назад. 

В отличие от сваливаний, при бросках необходимо 
оторвать противника от пола. Броски в муай-тай выпол-
няются скручиванием и наклоном. 

Бросок наклоном - это бросок, выполняя который 
атакующий отрывает соперника от пола и, наклоняясь, 
бросает на пол. 

Бросок скручиванием - это действие, аналогичное 
скручиванию в сваливании, но выполняемое после отры-
ва ног противника от пола. 

Оба вида приемов выполняются тремя способами: 
обычным, с зашагиванием или подножкой, с ударом. 

Зашагивание-разновидность маневрирования. Выпол-
няется постановкой ноги позади одной или обеих ног про-
тивника с последующим переносом на нее веса тела. 

Подножка в муай-тай выполняется подставлением 
ноги позади, спереди или снаружи от одной или обеих ног 
противника после начала проведения приема. 

Вариант броска с одновременным ударом представ-
ляет собой те же самые действия, только они сопровож-
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даются одновременным ударом стопой, голенью, коле-
ном или локтем. 

Все способы выполнения приемов борьбы в муай-тай 
имеют варианты, которые отличаются друг от друга ви-
дом используемого захвата. 

Удары в муай-тай являются важнейшим средством на-
падения. Все удары делятся на четыре группы: удары кула-
ком, локтем, стопой (голенью) и коленом. По форме дви-
жения они делятся на прямые, боковые, удары наотмашь, в 
сторону, удары снизу, сбоку, сверху и удары назад. Относи-
тельно направления удары делятся по трем уровням: верх-
нему - в голову, среднему - в корпус, нижнему - по ногам. 
И, наконец, по способу выполнения их можно поделить на 
сильные, быстрые, короткие и длинные. В сильных ударах 
задействованы все группы мышц, поэтому они обладают 
максимальной мощностью. В быстрых ударах задейство-
ваны мышцы, придающие удару наибольшую скорость. 
Короткие удары проходят по малой траектории, а длин-
ные имеют максимальную амплитуду движений. 

Боковые удары ногами наносятся как стопой, так и 
голенью. Большинство ударов в таиландском боксе могут 
выполнятся с шагом и в скачке. 

Визитная карточка таиландского бокса - у д а р ы лок-
тями и коленями. Что касается ударов локтями, то они 
достаточно разнообразны. Короткая стартовая дистан-
ция делает их труднопредсказуемыми для противника 
и позволяет очень эффективно комбинировать, исполь-
зуя для атаки не только обычные удары по всем направ-
лениям, но и удары с разворота. Удары коленом менее 
разнообразны, однако являются очень мощным оружи-
ем в таиландском боксе. 

В муай-тай различают перемещения шагом и скачком. 
Перемещения шагом выполняются тремя способами: 
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обычным шагом, приставным и шагом «шафл» (мелкие 
семенящие шаги). Перемещения скачком осуществляться 
при помощи толчка одной либо одновременно двух ног. 

Существует три разновидности стоек: левосторон-
няя, правосторонняя и фронтальная. По степени группи-
ровки всех частей тела они бывают открытыми и закрыты-
ми, а по уровню центра тяжести - высокими и низкими. 

Приемы защиты в таиландском боксе выполняются дей-
ствиями туловища, рук и ног. Существует также множество 
вариантов комбинированных защит. 

Защита - это действия боксера, имеющие целью от-
разить атаку соперника либо избежать удара. Защитные 
действия при помощи рук делятся на подставки, отбивы, 
блокирования и захваты. Все эти движения могут выпол-
няться различными частями руки: плечом, локтем, пред-
плечьем и кистью при движении сверху, снизу, наружу либо 
внутрь. При использовании ног возможны следующие ва-
рианты - голенью, коленом или стопой выполняются под-
ставки и блокирования. С использованием туловища вы-
полняются уклоны, нырки и отклоны, а все тело боксера 
при этом может смещаться в вперед, назад и в стороны. 

Уклон - это защитное действие боксера, суть которо-
го заключается в смещении тела спортсмена с линии уда-
ра в сторну при помощи скручивания в пояснице. 

Нырок - это защитное действие, позволяющее избе-
жать удара противника за счет понижения центра тяжести 
тела при помощи сгибания ног в коленных суставах и по-
ступательного движения корпуса вниз или вниз-всторону. 

Отклон — это защитное действие, суть которого зак-
лючается в смещении тела спортсмена с линии удара в 
сторну или назад за счет сгибания туловища в пояснице. 

Подставка - подставление под удар защитной повер-
хности с целью защитить уязвимые части тела боксера. 
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Отбив - толчковое или ударное движение защитной 
поверхностью, имеющее целью изменить направление 
удара соперника 

Блокирование - защитное действие, сдерживаю-
щее движение атакующей стороны противника (кор-
пуса, руки, ноги). 

В борьбе защитными действиями называются техни-
ческие приемы, останавливающие атакующие действия 
противника на различных фазах их выполнения в захвате, 
либо предотвращающие захват. 

Различают несколько видов защит. «Предваритель-
ные» защиты предотвращают захват или не допускают на-
чала атакующих действий в захвате. Защиты «на старте» 
срывают проведение атакующего приема в тот момент, ког-
да противник занял исходное положение для его проведе-
ния («вышел на старт»). Защиты «на развитии» останав-
ливают проведение приема противником после «старта». 

«Предварительные» защиты выполняют следую-
щими способами: захватом, сбивом, отжиманием и бло-
кированием. 

Захват - это действие, обеспечивающее прочное со-
единение с телом противника. Захваты выполняются од-
ной или двумя руками. По способу выполнения они быва-
ют внутренними и внешними. 

Сбив - это ударное или толчкообразное движение по 
конечностям противника, выплняемое с целью освобо-
диться от захвата. Наносится как изнутри, так и снаружи. 

Отжимание - отталкивание от себя противника пу-
тем разгибания рук или ног. 

Блокирование - защитное действие, сдерживающее 
движение атакующей стороны противника (корпуса, 
руки, ноги). 
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Защиты «на старте» выполняют блокированием, 
оседанием, переходом, отведением, перешагиванием и 
отходом. 

Блокирование (аналогично предыдущему приему). 
Оседание - нагружение атакующей стороны против-

ника весом своего тела. 
Переход — нагружение опорной стороны противника 

с последующим выведением его общего центра тяжести в 
сторону, противоположную броску. 

Отведение - отстранение или пропускание мимо себя 
атакующей стороны (рук, ног, корпуса) противника. 

Перешагивание - отшаг или перешагивание атакуе-
мой ногой в направлении атаки. 

Отход- премещение защищающимся своей опорной 
стороны по ходу атаки. 

Защиты «на развитии» выполняют следующими 
способами: зацепом, увёрткой, переводом. 

Зацеп - обхват и зажим ноги противника сгибом ноги в 
голеностопе или колене с целью предотвратить его атакую-
щие действия. Зацепы выполняются как разноименной, так 
и одноименной ногой, как снаружи, так и изнутри. 

Увертка - защитное динамическое действие в захва-
те, позволяющее сорвать развитие атаки противника за 
счет выворачивания из его захвата. 

Перевод - контратакующий прием, выполняемый 
боксером во время атаки противника с использовнием 
инерции его тела. 
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БОЕВАЯ СТОЙКА И ПЕРЕМЕЩЕНИЯ 
В отличие от других видов восточных единоборств, в 

муай-тай используется, как правило, одна позиция, в ко-
торой боксер и проводит весь поединок. Конечно, боевая 
стойка может видоизменяться в зависимости от индиви-
дуальных качеств боксера, но требования, предъявляемые 
к ней, остаются одни и те же - это должна быть устойчи-
вая позиция, позволяющая легко и экономично передви-
гаться в любом направлении. Положение рук и ног в ней 
должно обеспечивать максимальную защиту и, одновре-
менно, готовность атаковать в любой момент. Боксер мо-
жет находиться как в левосторонней (правша, скрытый 
левша), так и в правосторонней (левша) позиции. Мы рас-
смотрим левостороннюю стойку, как наиболее распрост-
раненную в таиландском боксе. 

Стойка 
Стопы бойца расположены почти параллельно, носок 

левой стопы направлен на противника. Пятка правой ноги 
несколько приподнята. Ноги слегка согнуты в коленях. Вес 
тела распределен на обе ноги практически равномерно. 
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Это позволяет успешно атаковать и контратаковать как с 
левой, так и с правой ноги или руки. Корпус слегка раз-
вернут левым плечом к противнику, таз немного подан 
вперед. Голова слегка наклонена вперед, подбородок опу-
щен вниз. Локти защищают туловище, кулак правой руки 
находится возле подбородка или виска. 

Типичные ошибки, характерные для новичков, 
следующие: 

• Излишне широкая стойка. Это затрудняет переме-
щения и сковывает бойца. 

• Таз оттянут назад. Это нарушает естественный 
баланс тела. 

• Голова поднята. Это делает подбородок и голову 
слишком уязвимыми для атак. 

• Левая рука не направлена на противника. Это будет 
искажать траекторию как прямых, так и боковых ударов. 

• Локти подняты вверх или широко расставлены. 
Это мешает правильному выполнению ударов и открыва-
ет корпус для ударов противника. 

К изучению правильной боевой позиции следует от-
нестись очень серьезно, так как неправильно поставлен-
ная и закрепленная стойка с большим трудом поддается 
исправлению. В дальнейшем такой недостаток в техни-
ческом выполнении боевой позиции может сделать уяз-
вимыми даже талантливых и опытных бойцов. Старай-
тесь как можно больше работать с зеркалом и представ-
ляйте, что противник наносит вам всевозможные удары 
в любую точку вашего тела. 

Перемещения играют в бою огромную роль. Бок-
сер должен уметь мгновенно уйти от атаки противника 
или же наоборот, догнать отступающего противника. Та-
иландский бокс очень жесткий вид спорта, и запазды-
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вание в перемещениях, равно как и неумение постоян-
но поддерживать устойчивую позицию, почти всегда 
чревато поражением. 

Перемещения в таиландском боксе идентичны клас-
сическому боксерскому степу. Движение вперед начинает 
стоящая впереди нога, вслед за ней моментально подтяги-
вается позадистоящая. Каждая фаза такого движения дол-
жна фиксировать бойца в боевой позиции. Движение вле-
во начинает нога, стоящая слева, вслед за ней подтягива-
ется нога, стоящая справа (сайд-степ), и наоборот. Сум-
мируя вышесказанное, можно вывести общие правила 
передвижений: первой шагает нога, стоящая ближе к на-
правлению движения; само движение начинается с толч-
ка дальней ноги; шаги должны быть мелкими и равными 
по длине (что обеспечит вам сохранение боевой стойки в 
любой момент движения). Мягкость перемещений и ощу-
щение «заряженности» обеспечит правильная постанов-
ка стопы, распределяющая вес на переднюю часть ступ-
ни. Кроме обычных перемещений вперед-назад, влево-
вправо, вперед-вправо, вперед-влево, назад-вправо, назад-
влево и т.д., в таиландском боксе используются подскоки 
(слитные скольжения) и повороты (вращения со смеще-
нием как на левой, так и на правой ноге). 

Изучая технику перемещений, избегайте следующих 
основных ошибок: 

• Постановка ноги на пятку. 
• Излишне широкие шаги. 
• Сильное сгибание коленей. 
• Перекрещивание ног. 
• Нарушение положения корпуса. 
При подскоках не следует высоко подпрыгивать, во-

лочить ноги, делать слишком длинные движения, состав-
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лять ноги вместе и перекрещивать их. На всех этапах тре-
нировки вы должны шлифовать умение легко и быстро 
перемещаться. Это может быть частью вашей разминки 
бой с тенью), или же завершающим упражнением, когда 

вы устали, но продолжаете контролировать свою способ-
ность правильно двигаться. 
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ОСНОВНЫЕ УДАРЫ РУКАМИ 
Как правило, большинство ударов руками начинается 

с толчка носком правой ноги (левостороняя стойка). За-
тем в это движение последовательной «волной» включа-
ются бедро, корпус, плечо и, в завершающей стадии, рука. 
При ударе боксер использует бросковое движение тела в 
направлении удара или «вращающий момент» при боко-
вых ударах (хук, свинг). Любое отклонение от линии уда-
ра приводит к «развалу», разложению скоростей, умень-
шает «дальнобойность» удара. Поэтому, основой для мощ-
ных и быстрых ударов может стать только высокая скоор-
динированность всех звеньев тела. 

Во избежание травм кисти следует правильно фор-
мировать кулак, ударной поверхностью которого являются 
головки пястных костей указательного и среднего пальцев. 

При нанесении прямых ударов руками вы должны 
следить за прямолинейностью движения кулака к цели, 
локоть при этом движется как можно более «узко», рука 
полностью выпрямляется, а акцент в ударе выполняется 
за счет вращения туловища и поступательного движения 
тела вперед (скорость + сила). 

Удар наносится из боевой стойки. Выпрямляя правую 
ногу толчковым движением, боксер посылает тело вперед, 

ПРЯМЫЕ УДАРЫ РУКАМИ 

Прямой удар левой рукой в голову 
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перенося вес на выпрямляющуюся левую ногу. Корпус вра-
дается слева-направо, резко выбрасывая вперед левое пле-

чо. Кулак левой руки идет прямо в цель, левое плечо одно-
временно с ударом приподнимается и страхует подбородок. 
Правая рука при этом находится в защитной позиции. В 
конце движения (короткий резкий контакт с целью) боксер 
быстро возвращает бьющую руку в исходное положение по 
той же траектории. Прямой удар левой может наноситься 
как с места (остановка противника), так и с шагом вперед 
(завязка боя, подготовка удара правой, опережение). 
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Прямой удар правой рукой в голову 

Прямой удар правой рукой (в левосторонней стойке) -
пожалуй, одно из мощнейших средств бойца. Рассмотрим 
два основных варианта этого удара. 

1. Движение начинается с шага левой ногой, после чего 
боксер переносит вес тела на левую ногу и, вращая туло-
вище справа-налево, посылает вперед правый кулак. Пра-
вая нога подшагивает в положение боевой стойки. 
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2. Движение начинается с толчка правой ногой и одно-
временного вращения правого бедра. Левая нога делает 

полувыпад, необходимый для сокращения дистанции до 
цели. Выброшенный прямолинейно к цели кулак правой 
руки контактирует с ней одновременно, или даже немного 
раньше, чем левая ступня коснется опоры. Правая нога пос-

ле удара остается на месте, либо подтягивается к левой. 
Прямые удары применяются в атакующих действиях, 

либо используются как встречные или опережающие уда-
ры. В этих случаях боксер делает шаг вперед-влево или 
же уклон влево с одновременным ударом правой. 

Атакующий удар правой как правило заметен для про-
тивника, поэтому важно подготовить его ударом левой 
руки. Рассмотрим комбинации из прямых ударов левой-
правой. Это может быть раскрывающий финт (ложный 
удар) левой и следующий за ним мощный прямой правой, 
а может быть встречный левой на месте и ответный пра-
вой. Но чаще всего боксеры используют два последова-
тельно нанесенных мощных удара левой-правой. 

Разучивая серию из двух прямых ударов следует по-
мнить о защитном положении правой руки при ударе ле-
вой, и левой руки при ударе правой. 
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БОКОВЫЕ УДАРЫ РУКАМИ 
Удар кулаком сбоку (в боксе - хук) наносится согну-

той в локте рукой. Основным моментом, на который сле-
дует обратить внимание, в этом ударе является враще-
ние туловища с одновременным переносом веса с одной 
ноги на другую. При выполнении хука предплечье и ло-
коть идут в одной плоскости с кулаком, а угол между 
плечом и предплечьем зависит от дистанции до цели. 
Однако оптимальным считается угол в 90%. Положение 
кулака также может иметь несколько вариантов — напри-
мер. кулак может располагаться большим пальцем к себе, 
или же большим пальцем вверх. 

Боковой удар левой (передней) рукой в голову 
Оттолкнувшись от пола правой ногой, боксер дела-

ет шаг вперед левой ногой и, развернув левое бедро сле-
ва-направо, переносит на нее вес тела. Кулак, плечо и 
предплечье атакующей руки находятся в одной плоско-
сти, правая рука при этом находится в положении, при-
крывающем голову и корпус. Так называемый скачко-
вый хук выполняется несколько по-другому: боксер пе-
реносит вес тела на шагающую вперед левую ногу и 
сгибает ее в колене, тем самым превращая ее в опор-
ную. Одновременно с этим он выносит вперед правое 
плечо. Затем, резким толчком левой ноги боксер выпол-
няет скачок вперед, вращаясь при этом слева-направо. 
В момент приземления (первой касается пола правая, а 
второй - левая нога) он выполняет хук, закрепляя бью-
щую руку и максимально задействуя в ударе силу вра-
щения плечевого пояса. Бойцу необходимо научиться ис-
пользовать оба варианта левого хука на любой дистан-
ции, от ближней до дальней. 
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Основными ошибками при выполнении левого 
бокового хука являются: 

Удар открытой перчаткой. 
Низкое положение правой (защитной) руки. 
Слишком глубокое проваливание вперед в случае 

отскока или нырка противника. 
Недостаточное включение в удар инерции всего 

корпуса. 
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Боковой удар правой (задней) рукой в голову 
Боксер выполняет шаг вперед или вперед-влево левой 

ногой, немного сгибая ее в колене. В начале движения, од-
новременно с толчком правой ноги, боксер разворачивает 
корпус справа-налево и посылает согнутую в локте руку по 
дуге к цели. Кулак поражает цель немного раньше или од-
новременно с шагом левой ноги. Иногда выполняется дру-
гой вариант хука правой рукой, при котором рука ведется к 
цели по дуге немного сверху вниз, что дает больше шансов 
обойти защиту противника, но делает удар более заметным. 
Выбор способа нанесения правого хука определяется так-
тическими соображениями и задает длинну выпада левой 
ногой, степень сгибания ее в коленном суставе и глубину 
разворота корпуса. Хук правой считается одним из силь-
нейших ударов, но его необходимо правильно использовать, 
избегая излишнего проваливания вперед в случае промаха. 

Удары руками снизу применяются как на ближней, так 
и на средней дистанции. Боксер, умело пользующийся ап-

УДАРЫ РУКАМИ СНИЗУ 
(в боксе - апперкоты) 
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перкотами, при работе на таких дистанциях всегда доста-

Удар снизу левой рукой в голову 
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Боксер переносит вес тела на левую ногу, иногда с 
шагом вперед, сгибая ее и опуская левое плечо. Одновре-
менно с поворотом корпуса слева направо, он выбрасыва-
ет вперед левое бедро, а кулак снизу вверх направляет в 
цель (пальцы в кулаке направлены на себя). 

Удар снизу правой рукой в голову 
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Из боевой стойки боксер делает небольшой шаг, пе-
ренося вес тела на левую ногу. Коснувшись ею пола, он 
резким толчком выпрямляет ноги, и, вращаясь справа на-
лево, снизу вверх посылает правую руку к цели. Если удар 
правой выполняется с уклоном, то вес тела переносится 
на одноименную ногу. 

Основными ошибками при выполнении апперкота 
являются: 

• Низкое положение второй руки, затрудняющее 
защиту. 

• Недостаточное включение в удар веса тела. 

УДАР ОБРАТНОЙ СТОРОНОЙ КУЛАКА 
С РАЗВОРОТОМ 

(в кикбоксинге - бэк-фист) 
Бэк-фист считается неожиданным и достаточно силь-

ным ударом. Поворот всего тела и выпрямление руки при 
его выполнении складываются в одном резком движении. 
Боксер выполняет шаг левой ногой вправо и немного впе-
ред, перенося на нее вес тела и одновременно вращаясь. 
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Правая рука выпрямляется в локтевом суставе и кулак идет 
к цели в горизонтальной плоскости. При этом боксер дол-
жен повернуться к противнику лицом и зафиксировать 
взглядом цель до того, как будет нанесен удар. Чаще всего 
бэк-фист наносится с разворотом на 270° и последующим 
возвратом в боевую стойку. 
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Как вариант можно рассмотреть бэк-фист с разворо-
том на 360° и последующим добивающим ударом. 

Ошибки, возникающие при выполнении этого удара: 
• Слишком медленный разворот. 
• Плохо согласованное с поворотом корпуса движе-

ние руки. 
• Удар «вслепую», т.е. без предварительного пово-

рота головы для оценки ситуации. 

УДАРЫ ЛОКТЯМИ 
Удары локтями так же, как и удары коленями, явля-

ются визитной карточкой таиландского бокса. Наиболь-
шее число нокаутов происходит в результате примене-
ния именно этих техник. Удары локтями очень опасны 
в ближнем бою. Короткий рычаг, высокая скорость, ни-
чем не смягченная ударная поверхность - все это дела-
ет локти эффективнейшим оружием. Рассмотрим основ-
ные удары локтями. 
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Боковой удар левым локтем в голову 

Боксер отталкивается правой ногой от пола, перенося 
вес тела на впередистоящую левую ногу. Одновременно с 
вращением корпуса слева направо боксер посылает силь-
но согнутую в локте руку по горизонтальной дуге снару-
жи вовнутрь к намеченной цели. Ударной поверхностью 
является внешняя часть предплечья возле локтевого сус-
тава. Правая рука прикрывает туловище и голову. Важно 
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наносить этот удар без размаха и чрезмерного провала 
вперед. коротким акцентированным движением. 

Боковой удар правым локтем в голову 
Отталкиваясь правой ногой, боксер посылает вес тела 

на шагающую вперед левую ногу и, вращая туловище 
справа налево, наносит удар правым локтем. Как вари-
ант, можно рассмотреть удар правым локтем, техника 
выполнения которого схожа с прямым ударом рукой. Ос-
новной импульс удара при этом направлен не столько 
справа налево, сколько вперед, что делает его еще более 
опасным и трудноотразимым. 
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Это наиболее травмоопасный удар в таиландском бок-
се, так как он может наноситься, кроме прочих зон, и в 
область шейных позвонков. Ударная поверхность - ост-
рие локтя, пальцы кулака направлены на себя, а предпле-
чье во время удара расположено вертикально. Нисходя-
щий удар выполняется по наклоненному вперед против-
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нику, его можно усилить наклоном корпуса и легким при-
седанием. Достаточно эффективным оказывается вариант 
выполнения этого удара сверху вниз в прыжке 

Круговой удар правым локтем в голову с разворота 
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Техника выполнения этого удара идентична технике 
удара рукой с разворота (бэк-фист), но он наносится с бо-
лее близкой дистанции сильно согнутой в локте рукой. При 
этом ударной поверхностью является задняя часть локтя 

Удар локтем снизу вверх (восходящий) 
Боксер выполняет толчок правой ногой, перемещая вес 

тела на впереди стоящую левую ногу, и разворачивает кор-
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пус справа налево, одновременно посылая снизу вверх и 
вперед согнутую в локте правую руку. Ударная поверхность 
- передняя часть локтя. Левая рука в момент удара нахо-
дится в защитном положении. Как вариант, можно рассмот-
реть удар локтем снизу вверх и вперед, когда локоть со-
гнут не так сильно, как в основном варианте. 
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ОСНОВНЫЕ УДАРЫ НОГАМИ 

Удар коленом снизу 

Удар начинается с резкого отталкивания стопой бью-
щей ноги от опоры. Затем она сгибается в колене, а бедро 

вы носится далеко вперед. Когда колено бьющей ноги про-
ходит примерно половину пути от начальной до конечной 

фазы удара, опорная нога с с силой выпрямляется в ко-
ленном и голеностопном суставах. В этот же момент таз 

выводится вперед, а руки слегка выпрямляются. При этом 
общий центр тяжести, проецировавшийся в начале на се-

редину площади опоры, теперь перемещается к ее пере-
днему краю и проецируется на носок опорной стопы. В 
конце ударного движения спортсмен находится на носке 

опорной стопы, таз выведен вперед, живот втянут, плечи 
находятся на одном уровне, подбородок прижат к груди. 
Опорная нога выпрямлена в коленном суставе, а бьющая 
максимально согнута. Стопы обеих ног выпрямлены и 
напряжены. Слегка выдвинутые вперед и вверх руки стра-

хуют голову и корпус от встречных ударов. 
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При нанесении удара на ближней дистанции таз выво-
дится вперед не полностью. Мышцы антагонисты - сгиба-
тели и разгибатели ног и нижней части корпуса - блокиро-
ваны, что создает жесткость кинематической цепи тела. 

Наиболее характерные ошибки при нанесении удара 
коленом снизу: 

Отклонение плеч назад. 
Опускание или разведение рук в стороны. 
Раскрытие шеи и поднятие подбородка. 
Выведение вперед живота. 
Малое выведение таза вперед. 
Малое сгибание бьющей ноги в коленном суставе. 
Сгибание опорной ноги в коленном суставе. 
Слабое выпрямление ног в голеностопных суста-

вах. 
На ближней дистанции удары коленом выполняются 

двумя способами: с замком бьющей ноги и без него. За-
мок может осуществляться как прямой, так и согнутой в 
коленном суставе ногой. 

При нанесении ударов коленом в захвате, плечи мо-
гут оставаться на одном уровне, однако, допускается и 
выведение одного плеча вперед. 

Удар коленом сбоку 
Удар начинается с отталкивания бьющей ноги от опо-

ры. Затем она сгибается в коленне и движется по дуге впе-
ред. При этом опорная нога выпрямляется в коленном и 
голеностопном суставах и поворачивается на носке паль-
цами от себя. Одновременно с этим таз выводится вперед 
и доворачивается в сторону удара. Общий центр тяжести 
смещается вперед и проецируется на носок опорной сто-
пы. В конечной фазе опорная стопа боксера, приподнятая 
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на носке, развернута в сторону удара, таз выведен вперед 
и развернут в том же направлении, живот втянут, а подбо-
родок прижат к груди. Корпус слегка поворачивается вок-
руг вертикальной оси, а одноименное бьющей ноге плечо 

выводится вперед. Выведенная вперед рука выпрямлена 
или полусогнута, вторая согнута, страхуя голову и корпус 
от встречных ударов. 
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На ближней дистанции удар выполняется также, но 
таз разворчивается и выводится вперед несколько слабее. 
Мышцы антагонисты ног, нижней и средней части корпу-
са блокированы. Опорная нога выпрямлена в колене, а 
бьющая согнута полностью или полусогнута. Стопа бью-
щей ноги напряжена. Характерные ошибки соответству-
ют ошибкам в предыдущем ударе. 

ПРЯМЫЕ УДАРЫ НОГАМИ 

Прямые удары ногами наиболее просты в исполне-
нии и весьма эффективны, в следствие чего используют-
ся достаточно часто. Диапазон их применения очень 
широк. Прямые удары хороши везде: в атаке, в ответной 
и встречной контратаке, в обманных и отвлекающих при-
емах. Они весьма эффективны при атаках по ногам, в 
корпус и голову противника. 

Существует много вариантов выполнения этих приемов. 
Широко известные школы Муай-тай имеют свои характер-
ные черты в технике прямых ударов, а различные способы 
их выполнения могут отличаться между собой множеством 
деталей и элементов техники. Это относится и к дистан-
ции. и к способу перегруппировки активных звеньев тела, 
и к положению центра тяжести в различных фазах удара, и 
к амплитуде выведения таза вперед, к степени отклонения 
корпуса, расположению стоп в момент соприкосновения с 
целью и т.д. Тем не менее, есть наиболее общие особенно-
сти, присущие прямым ударам ногами в Муай-тай: 

Удары наносятся вперед. 
Удары наносятся подошвенной частью стопы. 
Руки подняты и закрывают голову и корпус от 

встречных ударов. 
За редким исключением ноги в момент соприкос-

новения с целью выпрямлены в коленных суставах. 
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Корпус не отклоняется, или незначительно от-
клоняется за проекцию пятки опорной ноги. 

Прямые удары ногами могут отличатся по технике 
исполнения и в зависимости от тактических задач. 

Прямой удар ногой с акцентом на скорость 
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Удар начинается с отталкивания стопой бьющей ноги 
от опоры. Нога сгибается в колене, одновременно вперед 
выносится бедро. Несколько позже, следуя импульсу дви-
жения, вперед выводится и таз. В момент, когда колено ата-
кующей ноги пройдет примерно половину пути, опорная 
нога выпрямляется в коленном и голеностопном суставах, 
а бьющая нога быстро и хлестко разгибается в колене. Об-
щий центр тяжести в этот момент должен с проецироваться 
на пальцы опорной стопы. В последней фазе удара стопа 
опорной ноги и таз синхронно поворачиваются внутрь. Кор-
пус также разворачивается внутрь вокруг вертикальной оси, 
выводя вперед одноименную атакующей ноге руку и зак-
рывая плечом прижатый к груди подбородок. Вторая рука 
остается согнутой и защищает голову и корпус от встреч-
ных ударов. Направляется удар снизу вперед и наносится 
плюснами подошвы, реже всей стопой. 

В конце удара таз выведен вперед и немного развер-
нут. Живот втянут, обе ноги разогнуты. Чаще всего этот 
удар наносится в нижнюю часть корпуса и бедро. Он об-
ладает большой скоростью и малозаметен, в результате 
чего часто оказывается внезапным. 
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Отталкнувшись стопой от опоры, боксер сгибает ко-
лено атакующей ноги и выносит бедро вверх. Когда коле-
но достигает верхней точки траектории своего движения, 
он резкое разгибает его и наносит удар, одновременным 
выпрямляя в голеностопном и коленном суставах опор-
ную ногу. Синхронно с этим он выводит вперед таз. Не-
сколько позже, перед самым контактом, поворачивается 
на носке опорная стопа и разворачиваются плечи и таз, 
вследствии чего увеличивается дистанция поражения и 
заметно усиливается сам удар. В момент контакта ноги 
полностью выпрямлены, живот втянут, подбородок опу-
щен. Одноименная атакующей ноге рука немного выведе-
на вперед и полусогнута, вторая согнута и поднята для 
защиты головы и корпуса. Мышцы антагонисты ног и сред-
ней части корпуса блокированы. 

После удара атакующая нога резко, одним движени-
ем, возвращается на место, причем пятка по ходу этого 
движения подтягивается к паховой области. Чаще всего 
этот удар наносится плюснами подошвенной части сто-
пы, как правило, в корпус и голову. Он отличается значи-
тельной силой и позволяет атаковать с большого расстоя-
ния. Кроме этого, описанный способ выполнения интере-
сен тем, что в таком варианте его достаточно трудно сбло-
кировать, отбить или захватить. Недостатком является 
некоторая потеря скорости и большая заметность удара 
из-за затянутой начальной фазы. 

Прямой удар ногой с короткой дистанции 
Оттолкнувшись стопой от опоры, боксер сгибает 

атакующую ногу в колене и выносит бедро вперд-вверх. 
В момент, когда колено будет примерно на середине пути 
до цели, он резко разгибает ногу и наносит удар, пол-
ностью выпрямляя при этом опорную ногу и усиливая 
удар выведением таза вперед. В момент контакта его 
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подбородок прижат к груди, руки согнуты, локти при-
жаты к корпусу. Кулаки внутренней частью прижаты ко 
лбу. Живот втянут, мышцы ног и нижней части корпуса 
блокированы. Такое положение создает жесткость ки-
нематической цепи тела. После соприкосновения с це-
лью атакующая нога возврвщается в исходное положе-
ние по той же траектории. 
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Существует вариант выполнения короткого прямо-
го удара без выведения таза вперед. Возможно также 
проводить этот прием, не приподнимаясь на носке опор-
ной стопы. В этом случае опорная нога в момент удара 
может быть присогнута в колене, а корпус слегка от-
клонен назад. Оба эти варианта делают удар более ко-
ротким, но менее сильным. 
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Ударной поверхностью является пятка и средняя 
часть подошвы стопы, а при атаке в голову - подушеч-
ки пальцев стопы. 

Короткий прямой удар ногой в голень противника от-
личается от выше описанных тем, что при его выполне-
нии ударное движение атакующей ноги должно иметь тол-
чковый, а не хлесткий характер. 
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Этот удар используется для атаки корпуса, ног и, 
несколько реже, головы соперника. Он отличается ма-
лой амплитудой, высокой скоростью и достаточной ус-
тойчивостью. Часто применяется при встречной контра-
таке. При атаке в голень его можно использовать как 
отвлекающий маневр. 

Наиболее характерные ошибки при нанесении пря-
мого удара ногой: 

Значительное отклонение корпуса назад. 
Опускание или разведение рук в стороны. 
Заваливание вперед с потерей равновесия после 

удара. 
Недостаточное выпрямление ног в коленных сус-

тавах. 
Вытянутая шея и поднятый подбородок. 

БОКОВЫЕ УДАРЫ НОГОЙ 

Боковые удары - самые распространенные удары в 
Муай-тай. Это определяется их высокой скоростью, боль-
шой силой и простотой исполнения. Кроме того, удары 
ногой сбоку имеют широчайший диапазон применения как 

в атаке, так и в ответных и встречных контратаках. Ми-
шенью для боковых ударов могут являться все части тела: 
голова, корпус, руки и ноги. При правильном исполнении 
этого приема тело спортсмена максимально защищено от 

встречных контратак противника. Техника боковых уда-
ров ногами очень хорошо разработана в Муай-тай и на-

читывает множество различных способов исполнения. 
Чаще всего они наносятся голенью, несколько реже - сто-
пой. Это определяется тем, что удары голенью выплняют-

ся по более короткой траектории, а значит имеют и боль-
шую скорость. Кроме того, голень, как ударная поверх-

ность, в значительной степени менее травматична. 
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Техника выполнения начальной фазы удара идентична 
технике выполнения удара коленом снизу. Удар начинается 
с отталкивания стопой бьющей ноги от опоры, сгибания в 
колене и резкого выноса бедра вперед. Далее, при одновре-
менном выпрямлении опорной ноги, вперед выводится таз. 
Затем корпус поворачивается вокруг вертикальной оси 
внутрь, а одноименная атакующей ноге рука, синхронно с 
движением корпуса, выводится вперед. Проекция общего 
центра тяжести смещается на носок опорной ноги. Далее 
начинается завершающая фаза удара. Опорная нога резко 
выпрямляется, стопа поворачивается в сторону на 135 гра-
дусов, таз - на 90, а корпус поворачивается ведущим пле-
чом к противнику. Выведенная вперед рука окончательно 
выпрямляется. Атакующая нога резко выпрямляется и сто-
па, нанося удар, по широкой дуге движется вперед. Голова 
при этом прижимается к плечу выведенной вперед руки. 

В момент удара боксер находится на носке опорной 
ноги, таз выведен вперед, живот втянут, подбородок при-
жат к груди. Выведенное вперед плечо приподнято и стра-
хует голову. Плечо, расположенное сзади, опущено. Сто-
пы обеих ног напряжены. Удар направляется сбоку впе-
ред и вверх и наносится передней частью голени. 

Боковой удар ногой с акцентом на силу 
Удар начинается с поворота плеч вокруг вертикаль-

ной оси корпуса в сторону удара и отмашки выдвинутой 
в результате этого движения вперед руки. Затем стопа 
атакующей ноги отталкивается от опоры и сгибается в 
колене, а бедро выносится вперед. Одновременно верх-
няя часть корпуса разворачивается назад. При таком ре-
версивном движении ноги и нижняя часть корпуса вы-
полняют точно такие же действия, как в предыдущем 
приеме. В завершающей фазе удара обе части тела ока-
зываются в одной плоскости. За счет отмашки рукой удар 
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приобретает дополнительную силу, но теряет в скорости 
и становится более заметным. 
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Короткий вариант бокового удара ногой 
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Удар чаще всего наносится со средней дистанции при 
встречной контратаке. От всех других способов выполне-
ния отличается тем, что в этом боковом ударе таз вперед 
не выводится, в результате чего он получается более ко-
ротким. Опорная стопа, таз и плечи поворачиваются внутрь 
одновременно. Если удар наносится из совсем короткой 
дистанции, то и атакующая, и опорная ноги могут оста-
ваться согнутыми в коленном суставе. Есть и другой ва-
риант выполнения этого приема, когда опорная стопа не 
приподнимается на носок. В таком случае носок этой сто-
пы перед ударом следует развернуть наружу. Такой удар 
наносится исключительно голенью, преимущественно 
средней и верхней ее частью. 

Интересен и эффективен своей неожиданностью та-
кой вариант этого приема, когда удар наносится внутрен-
ней частью пятки или лодыжки. В этом случае ударное 
движение выполняется с сильным «проносом». Здесь нога 
согнута в голеностопном суставе и в момент удара может 
остаться присогнутой в колене. 
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Боковой удар ногой с длинной дистанции 
Характерной особенностью удара является то, что бед-

ро выносится не прямо вперед, а несколько через сторону. 
Стопа атакующей ноги описывает дугообразную траекто-
рию и во второй фазе удара имеет направление сверху-вниз, 
К этому способу выполнения приема относятся все так на-
зываемые «обводящие» удары. При нанесении в голову удар 
часто выполняется не только голенью, но и стопой. При 
нанесении длинного бокового удара по ногам противника, 
опорная нога должна сгибаться в коленном суставе. 
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После проведения бокового удара нога сгибается в 
колене, пятка поджимается к паху и возврвщается назад. 
Тело занимает исходное положение. Реже нога возвраща-
ется в исходное положение по траектории удара. 
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Наиболее характерные ошибки при нанесении 
боковых ударов ногой: 

• Опускание или разведение рук в стороны. 
• Значительное отклонение корпуса и плеч назад. 
• Потеря равновесия. 

УДАРЫ НОГОЙ В СТОРОНУ 

Удары ногами в сторону не получили широкого прак-
тического применения в Муай-тай. Сфера их применения 
ограничивается следующими основными факторами: 

1. Специфика данного вида единоборств состоит в том. 
что боевые стойки, применяемые в Муай-тай, преимуще-
ственно фронтальны, что при нанесении удара ногой в 
сторону, в его обычном исполнении, без разворота, вызы-
вает значительные потери в скорости. 

2. В некоторой фазе выполнения этого приема спорт-
смен неизбежно оказывается в положении боком к про-
тивнику, что делает его весьма уязвимым. 
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Тем не менее, удары стопой в сторону довольно часто 
используются в следующих случаях: 

• В атаке и контратаке с разворота. 
• В контратаке, в тех моментах боя, когда боксер 

называется боком к противнику. 
• В атаке и контратаке при нанесении удара впе-

реди стоящей ногой (без разворота). 

Наиболее характерные ошибки при нанесении 
удара ногой в сторону: 

• Недостаточный разворот на опорной стопе. 
• Опускание или разведение рук в стороны. 
• Недостаточное выпрямление опорной ноги в ко-

лене. 

• Вытягивание шеи и поднятие подбородка. 

• Преждевременный разворот опорной стопы и 
поворот таза, что дает противнику информацию о 
предстоящем действии. 

Удар ногой в сторону 
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Оттолкнувшись стопой от опоры, боксер резко вы-
носит вперед бедро атакующей ноги, сгибая ее в колен-
ном и голеностопном суставах. После этого немного по-
ворачивает таз внутрь и наклоняется в сторону, проти-
воположную удару, поворачиваясь на носке опорной 
стопы в том же направлении и перемещая на него об-
щий центр тяжести. Затем он резко выпрямляет веду-
щую ногу в коленном суставе и наносит удар. При этом 
опорная нога полностью выпрямляется и доворачива-
ется внутрь. В конечной фазе удара обе ноги выпрямле-
ны в колене, голеностоп атакующей ноги согнут, а опор-
ной - выпрямлен, опорная стопа приподнята на носке и 
развернута на 90 градусов относительно исходного по-
ложения. Таз полуразвернут и немного наклонен, жи-
вот втянут, подбородок опущен, руки защищают голову 
и корпус. Мышцы антагонисты ног и нижней части кор-
пуса блокированы. Как вариант, он может наноситься и 
вперед. В этом случае опорная стопа разворачивается 
не на 90, а на 180 градусов. 

Удар наносится наружным ребром стопы, пяткой или 
всей подошвенной частью стопы. После проведения при-
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ема нога, наносившая удар, возвращается в исходное по-
ложение либо по той же, либо по кратчайшей траектории, 
в зависимости от ситуации. 

Удары сверху являются неотъемлемой частью всех 
единоборств, в которых вообще применяются удары но-
гами. Однако, в Муай-тай их широкое применение огра-
ничивается следующими факторами: 

Сравнительно длинная траектория удара. 
Характерное начало удара, что делает его слиш-

ком заметным. 
Высокое выведения бедра при ударе, что делает 

опорную ногу легко уязвимой. 
И все же, несмотря на это, количество вариантов вы-

полнения ударов ногой сверху достаточно велико. Все 
они объединяются в три основные способа выполнения 
этого приема. 

УДАРЫ НОГОЙ СВЕРХУ 

Вариант 1 

315 



«Муай тай - свободный бой» 

316 



«Муай тай - свободный бой» 

317 

Вариант 3. Удар с акцентом на скорость 



«Муай тай - свободный бой» 

После резкого отталкивания атакующей ноги от опо-
ры, она движется вперед и вверх и сгибается в колене 
Одновременно с этим разгибается опорная стопа. После 
того, как колено атакующей ноги пройдет около двух тре-
тей расстояния до верхней максимальной точки, она на-
чинает выпрямляться, но, даже достигнув верхней макси-
мальной точки, остается присогнутой в колене, тогда как 
опорная выпрямляется до конца. Общий центр тяжести в 
этот момент проецируется на носок опорной стопы. Да-
лее атакующая нога резко выпрямляется и опускается вниз 
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к цели, опорная же нога опускается на пятку. Синхронно с 
этим движением таз подается вперед, что придает удару 
направление сверху-вниз-вперед. 

Удар наносится подошвенной частью стопы или пят-
кой. При нанесении этого удара на встречной контратаке 
или с близкой дистанции по ногам противника опорная 
нога может и не приподниматься на носок. В конечной 
фазе удара руки защищают голову и корпус. Подбородок 
опущен, живот подтянут. Мышцы антагонисты ног и ниж-
ней части корпуса блокированы. 

Короткий удар ногой сверху 
Удар отличается от предыдущих способов выполнения 

тем, что бьющая нога в фазе опускания резко сгибается в 
колене, а опорная нога при замахе поднимается на носок не 
полностью, или не поднимается вообще. Колено опорной 
ноги также может оставаться немного присогнутым. 

Существуют варианты выполнения всех этих уда-
ров с вынесением бедра не только вперед, но и внутрь 

или наружу. 
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Наиболее типичные ошибки при нанесении удара 
ногой сверху: 

• Недостаточное сгибание атакующей ноги при 
вынесении ее вверх. 

• Опускание или разведение рук в стороны. 
• Вытягивание шеи и поднятие подбородка. 
• Потеря равновесия. 
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УДАРЫ НОГОЙ НАОТМАШЬ 

Удары ногой наотмашь, выполняемые обычным спо-
собом, без разворота, встречаются в Муай-тай крайне ред-

ко. Это связано с тем, что они имеют небольшую силу, 
сравнительно невысокую скорость и достаточно сложны 

в техническом исполнении. Более распространены в Муай-
тай удары ногой наотмашь, выполняемые с разворота. 

Удар ногой наотмашь 
Оттолкнувшись ногой от пола, боксер сгибает атаку-

ющую ногу в коленном суставе, выносит вперед бедро, 
поворачивает корпус и таз внутрь, а одноименную руку 
выводит вперед. Одновременно с этим он приподнимает 

опорную ногу на носок и поворачивается на стопе вов-
нутрь. Когда бедро продвинется примерно на две трети 

траектории, он начинает разгибать атакующую ногу и, 
продолжая поворот внутрь, слегка наклоняется в сторону 
опорной ноги. Первая фаза удара заканчивается, когда 
плечи и опорная стопа повернуты внутрь на 45 градусов, 

атакующая нога наполовину выпрямлена, а одноименная 
ей рука слегка присогнута и выведена вперед. 

В следующей фазе таз резко выводится вперед, обе ноги 
выпрямляются, а корпус, продолжая поворачиваться внутрь, 
немного наклоняется к носку опорой стопы, а атакующая 
нога сгибается в колене и, проходя по крутой дугообразной 
траектории, наносит удар. В момент соударения с целью 
ноги полностью выпрямлены, таз до конца выведен впе-
ред. Рука, одноименная атакующей ноге, выпрямлена в на-
правлении цели, вторая рука согнута и защищает голову. 
Голова повернута к сопернику, подбородок опущен. 

Удар наносится подошвенной частью стопы или пят-
кой. Прием выполняется слитно, на одном движении. Пос-
ле контакта тело возвращается в исходное положение в 
обратной последовательности. 
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Характерные ошибки: 

• Чрезмерный поворот корпуса на стадии замаха. 

• Разведение рук в стороны. 

• Чрезмерный наклон корпуса относительно верти-
кальной оси (не более 45%). 

• Потеря равновесия. 

УДАРЫ НОГОЙ НАЗАД 

Спортивный вариант Муай-тай предполагает наличие 
только одного соперника, и это практически исключает 
использование ударов ногой назад в атаке, если только он 
не выполняется с разворота. В контратаке этот прием воз-
можен только в тех редких случаях, когда боксер в силу 
каких-то обстоятельств в один из моментов боя оказался 
в положении спиной к своему противнику. Наиболее ве-
роятное использование удара ногой назад - это выполне-
ние его с разворота в контратаке. Выделяют три основ-
ных способа проведения удара ногой назад: 
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Удар ногой назад с акцентом на скорость 
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После отталкивания от пола, бьющая нога сгибает-
ся в коленном и голеностопном суставах. Одновременно, 
голова поворачивается назад, в сторону мишени, так, что-
бы та попала в поле зрения боксера. Затем выполняется 
резкий мах ногой назад с одновременным выпрямлением 
ноги в колене. Одноименная атакующей ноге рука также 
отводится назад и выпрямляется. Во время маха корпус 
наклоняется вперед. Наклон не должен составлять более 
45° относительно вертикальной оси. 

Удар ногой назад с акцентом на силу 
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Удар начинается с отталкивания атакующей ноги от 
пола. Затем бедро резко выносится вперед и вверх, запа-
сая энергию для удара, нога сгибается в коленном и голе-
ностопном суставах. Голова поворачивается назад, позво-
ляя зафиксировать взглядом цель. Затем корпус наклоня-
ется вперед, а нога делает резкий мах назад, выпрямляясь 
в коленном суставе. Одноименная атакующей ноге рука 
отводится в сторону удара. 

Короткий удар ногой назад 
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Характерной особенностью короткого удара является 
неполное разгибание атакующей ноги в колене и малый 

наклон корпуса вперед. Кроме того, в начальной фазе уда-
ра нога лишь слегка сгибается в коленном суставе, а бед-

ро, как и в «быстром» ударе, не выносится вперед для за-
маха. Чаще всего короткий удар ногой назад выполняется 
с разворота и с небольшим подскоком. 

Удары ногой назад наносятся пяткой или, что быва-
ет реже, всей подошвенной частью стопы. Опорная сто-
па при этом не поднимается на носок. Опорная же нога, 
в зависимости от варианта выполнения приема, в конеч-
ной фазе удара может быть как согнутой, так и выпрям-
ленной в колене. Выпрямление опорной ноги усиливает 
удар и придает кинематической цепи тела жесткость, 
тогда как полусогнутое колено обеспечивает телу боль-
шую устойчивость. 

Характерные ошибки: 
• Чрезмерный наклон корпуса вперед. 

• Расслабленные в момент удара мышцы голенос-
топного сустава атакующей ноги. 

• Нескоординированное выведение в сторону удара 
руки, односменной атакующей ноге. 

• Слабый поворот головы в сторону удара, в резуль-
тате чего противник выпадает из поля зрения. 
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МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ В ТАИЛАНДСКОМ БОКСЕ 
В настоящее время уровень развития таиландского 

бокса в странах СНГ достаточно высок, и наверняка в каж-
дом крупном городе можно найти спортивный клуб и ква-
лифицированного тренера по тай-боксу. Конечно, техно-
логии подготовки бойцов в каждом клубе могут отличать-
ся. Кто-то делает акцент на работу в ближнем бою, кто-то 
предпочитает дистанционный, маневренный бой, но в це-
лом существуют общие принципы тренировок. 

Презизидент IKF Стив Фоссум, Д. Шакута, председатель 
коллегии судей РВ А. Кемен. 

Занятия таиландским боксом требуют определенного 
набора специального оборудования и снаряжения, а имен-
но: боксерских, мешков разной величины и жесткости, лап, 
боксерских и снарядных перчаток, шлемов, раковин для 
защиты паха, кап и специальных бинтов, а также скака-
лок, гантелей, зеркал и т.д. Чаще всего тренировка состо-
ит из разминки, боя с тенью, спарринга или отработки тех-
нических действий в паре, работы на лапах и на мешках, а 
также общефизических упражнений. 
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Евгений Гвоздев 

Все эти упражнения выполняются по раундам сред-
ней продолжительностью в три минуты, с минутным пе-
рерывом для отдыха и интенсивной 15-30 секундной кон-
цовкой каждого раунда. На определенном этапе подготов-
ки тренер ставит перед боксерами определенные индиви-
дуальные задачи, цель которых может заключаться в раз-
витии выносливости, скоростно-силовых качеств или в 
отработке и закреплении технических навыков. 

БОЙ С ТЕНЬЮ 
Бой с тенью чаще всего практикуется перед зеркалом. 

Во время этого упражнения боксер совершенствует уда-
ры, защиты, премещения и комбинационные действия, 
следя за правильностью их выполнения. Бой с тенью ук-
репляет связки, развивает подвижность суставов, учит 
правильному дыханию и умению четко контролировать 
напряжение и расслабление всех групп мышц. Это уп-
ражнение может выполняться в среднем и быстром тем-
пе. Учитывая все вышеперечисленное, следует осознан-
но и серьезно относиться к бою с тенью, развивая бое-
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вое мышление и соответствующий настрой. Когда бок-
сер овладел правильной технической формой всех изу-
ченных приемов, он может использовать во время боя с 
тенью небольшие отягощения - утяжелители на ноги и 
гантельки. В конце раунда важно уметь «взорваться» се-
рией атак в высоком темпе, соблюдая правильность тех-
нического выполнения всех ударов и защит. 

РАБОТА НА СНАРЯДАХ 

Сила и резкость ударов развивается главным образом 
при работе на боксерских мешках. Следя за правильнос-
тью выполнения удара и сохранением уравновешенной 
боевой стойки, боксер наносит одиночные и серийные 
удары по мешку в полную силу. Такое упражнение служит 
не только постановке удара и отработке комбинаций, но и 
повышает общую выносливость бойца, особенно в рабо-
те со «взрывами» на определенное время. 

Нанося удары, боксер должен постоянно анализиро-
вать ситуацию и контролировать свои действия, как если 
бы он выполнял все эти действия во время реального боя. 
Обманные действия (финты) должны сочетаться с мощ-
ными акцентированными ударами и, что главное, боксер 
должен постоянно находиться в движении. 

РАБОТА НА ЛАПАХ 

Чаще всего работа на лапах используется тренером 
для закрепления старой и изучения новой техники. Уп-
ражнения с лапами развивают реакцию, чувство дистан-
ции, точность выполняемых технических действий и 
общую координацию. После того как боксер овладел 
правильной техникой атаки, тренер создает ему ситуа-
цию угрозы контрударов, что приближает ситуацию к 
боевой и учит бойца своевременно переходить от атаку-
ющих действий к защитным, и наоборот. Именно работа 
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на лапах доводит мастерство боксера до небходимой 
формы, позволяющей ему успешно решать технические 
и тактические задачи в боевой ситуации. 

РАБОТА В ПАРАХ, СПАРРИНГ 

Никакая другая форма тренировок не может заме-
нить упражнений с партнером - спарринга. Именно в спар-
ринге боксер может правильно оценить достоинства и 
недостатки своих ударов и защит. Работа в парах строит-
ся по принципу «от простого к сложному», начиная с об-
мена одиночными ударами и работой по заданию трене-
ра, до свободного боя. Все комбинации должны быть от-
работаны в парах до автоматизма, после чего боксеры мо-
гут переходить к вольному бою. Для совершенствования 
техники рук бойцы работают на средней дистанции, по 
правилам бокса, а для развития умения работать в клинче 
используется спарринг, где разрешены скрутки и удары 
коленями. В свободном спарринге, во избежание травм, 
необходимо умело использовать защитное снаряжение. 
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БОЕВЫЕ КОМБИНАЦИИ 
В таиландском боксе существует огромное количество 

различных комбинаций. В разделе «Традиционная техни-
ка муай-тай» вы найдете описание основной техники муай-
тай. Несмотря на все многообразие комбинаций, каждый 
боксер формирует собственный арсенал приемов и тех-
ник, что обуславливается его индивидуальными психо-фи-
зическими качествами. В целом комбинации делятся на 
две основные группы: те, которые используются в атаке и 
те, которые применяются преимущественно в контратаке. 
В данной работе мы приведем лишь некоторые из них, на 
наш взгляд наиболее интересные. Все эти комбинации при-
емов муай-тай любезно согласились продемонстрировать 
чемпион Центральной Европы по муай-тай среди юношей 
(IKF, 2000г) Сергей Шурко и вице-чемпион Руслан Колодко 
(СК «Джит Кюн До). 

Профессиональный тай-боксер, Чемпион Азии Сричан Дан и 
участники Чемпионата Мира по панкратиону: Р. Колодко, 

С. Шурко, И. Радюк. (CK JKD) Москва, 2000 г. 
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1 Лоу-кик изнутри, лоу-кик снаружи 
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Боксер наносит круговой удар левой ногой, выбивая 
ногу противника, и тут же завершает атаку круговым уда-
ром правой ногой в бедро противника. 

2. Лоу-кик изнутри, прямой правой рукой в голову, 
удар коленом 
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Боксер наносит круговой удар левой ногой, отвлекая 
противника и подбивая его ногу, и, одновременно с поста-
новкой левой ноги наносит прямой правой рукой в голову 
противника. Эту атаку можно завершить ударом колена. 

3. Блок голенью от лоу-кика, круговой удар ногой 
в голову 

Противник атакует низким правым круговым ударом 
ноги, на что боксер отвечает жестким блоком голенью. 
После постановки ноги боксер сразу же атакует голову 
противника ответным круговым ударом. 
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4. Прямой правой рукой в голову, круговой удар ногой 
в голову 

337 

«Myай тай - свободный бои» 



«Муай тай - свободный бой» 

Боксер наносит прямой удар правой рукой в голову 
противника, тем самым устанавливая дистанцию для ата-
ки круговым ударом ноги в голову противника. 

5. Прихват ноги, прямой правой рукой в голову, удар 
коленом, бросок. 

Противник атакует круговым ударом в корпус (мидл-кик), 
боксер отвечает уходом в сторону с прихватом ноги напада-
ющего. Вытянув противника по ходу движения на себя, он 
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наносит встречный удар правой рукой в голову. Затем, не от-
пуская ноги противника, захватывает его голову правой ру-

кой и, потянув на себя, наносит мощный удар коленом. 
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Эта контратака может быть завершена сваливанием 
противника. Двигаясь по кругу и нагибая голову напада-
ющего к себе и вниз, боксер одновременно с этим делает 
резкий рывок ноги противника вверх, тем самым опро-
кидывая его на пол. 

6. Прямой удар левой рукой в голову, лоу-кик. 
Боксер наносит прямой удар левой рукой в голову, ус-

танавливая необходимую дистанцию для завершающего 
атаку кругового удара ногой в бедро противника. 
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7. Боковой удар левой рукой в голову, удар коленом, 
удар локтем. 

Эта комбинация выполняется со средней дистанции. 
Боксер наносит боковой удар левой рукой в голову про-
тивника, тут же продолжая свою атаку ударом колена и 
завершая ее ударом локтя. 
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8. Удар коленом, удар локтем сверху-вниз в прыжке 
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Боксер наносит удар коленом, после чего, имитируя 
следующий удар коленом и вынуждая противника защи-
щать корпус, выпрыгивает вверх и сверху-вниз наносит 
удар локтем в голову или шею противника. 

9. Лoy-кик, удар ногой с разворота 
Боксер наносит низкий круговой удар ногой в бедро 

или левый коленный сустав противника. Возвратив ногу в 
исходную позицию, боксер проводит удар ногой с разво-
рота в корпус противника. 
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10. Удар левым локтем снизу-вверх в голову, 
удар коленом 
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Находясь в защитной позиции, боксер проводит атаку 
восходящим ударом локтем, после чего последовательно 
наносит несколько ударов коленями. 

11.Прямой удар ногой в корпус, круговой удар 
ногой в голову 

Боксер останавливает (или отбрасывает) против-
ника прямым ударом ноги в корпус, устанавливая необ-
ходимую дистанцию для последующего кругового уда-
ра ногой в голову. 
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12. Подхват ноги, бросок 
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Противник проводит атаку коленями. Подставив под 
удар плотно прижатое к корпусу предплечье, при оче-
редном ударе боксер прихватывает ногу противника и, 
с одновременным ударом или толчком свободной руки 
и ударом пяткой под опорную ногу противника, опро-
кидывает его на пол. 

13. Прямой удар правой ногой в голову, боковой удар 
левой рукой в голову, удар коленом 

Проведя комбинацию правый прямой - левый боко-
вой в голову противника, боксер завершает ее ударом ко-

лена в голову или корпус. 
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14. Прямой удар левой рукой в голову, правый апперкот, 
круговой удар ногой в голову 

Проведя комбинацию левый прямой - правый аппер-
кот в голову противника, боксер завершает ее круговым 
ударом ноги в голову. 
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15. прямой удар левой рукой в голову, удар 
левым локтем, удар коленом 
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Боксер наносит прямой удар левой рукой в голову и, 
сокращая дистанцию, тут же продолжает атаку левый лок-

тем. завершая ее ударом левого колена в корпус. 

16. Прямой удар ногой в бедро, прямой удар правой 
рукой в голову 

Боец атакует противника фронтальным ударом ноги в 
бедро,устанавливая таким образом необходимую дистан-

цию для последующего удара рукой в прыжке. 
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17. Защита от удара коленом, восходящий удар локтем, 
боковой удар локтем. 

Противник наносит удар коленом. Боец гасит удар 
своим предплечьем и, на возврате ноги противника, кон-
тратакует его ударами локтей снизу и сбоку 
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