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Задняя подножка - О-СОТО-ОТОШИ
Захваты: руки и отворота, руки пояса (сзади), руки и пояса через 
разноименную (одноименную) руку, руки и одноименного отворота, 
руки и шеи сверху, одной руки двумя руками, руки разноименной 
(одноименной) ноги, двух рук снизу (сверху, скрещивая), одноименной 
руки и туловища сбоку.
Варианты: под выставленную (отставленную), с нырком под руку, 
становясь на колено.
Действия противника: тянет к себе, переносит вес на одну ногу, 
располагается прямо, широко расставив ноги, резко перемещается 
назад, поочередно переносит вес с одной ноги на другую, скрещивая 
ноги.
Защита: пассивная -  увеличение дистанции посредством отставления 
ног назад, подтянуть противника к себе и поднять вверх, отставление 
ноги назад со скоростью, равной скорости выноса вперед ноги 
атакующего, упор рукой в таз атакующей ноги, согнуть атакующего, 
что не позволит ему поднять и переставить достаточно вперед 
атакующую ногу, развернуть противника, отдаляя его атакующую ногу, 
захватить одноименный отворот и, принимая постоянные попытки 
выполнения атакующих действий, отклоняться назад с выпрямлением 
рук, зашагнуть за противника в момент вынесения им ноги вперед; 
активная -  ответные броски: задняя подножка, отхват, боковая 
подсечка, передняя подсечка, подхват зацеп изнутри бросок через 
спину, бросок через грудь.



П лготовка и выполнение задней подножки -
О-СОТО-ОТОШИ:

■ и - мнение бросков задней подножкой в момент вынесения 
суылей ноги вперед;

сети вес тела противника на атакующую ногу;
'авить вперед опорную ногу для увеличения амплитуды своих 
шй;

рчивать плечевой пояс по отношению к его тазу;
[вая назад, вызвать сопротивление противника, которое будет 

тено в сторону проведения броска; 
гнуть за противника и сблизиться с ним;

г/ющий поднимается на носки, создавая впечатление прыжка 
что заставляет отклониться назад;

-  угрожать выполнением бросков противоположного направления: 
введением  из равновесия рывком, захватом ноги за подколенный сгиб 
с в  стороны противоположной атаке, передней подножкой, подхватом, 
В к к о м  через бедро, через спину, задней подножкой под другую ногу, 
бап: вой подсечкой, зацепом стопой, броском через голову, через грудь, 
тгк: плечи, а затем выполнить заднюю подножку, отхват (создать 
н м б и  нацию);
-  3 г жать противнику выполнением бросков одного направления: 
^велением  из равновесия толчком, захватом ноги за подколенный

Йсм:. боковой подсечкой под не атакуемую задней подсечкой 
|Г"\ви7ом) ногу, передней подсечкой под оставленную ногу, подсечкой 
и г .т р и . задней подножкой, отхватом, зацепом изнутри с последующим 
■■г:г.пением задней подножки, отхвата;
- вызвать противника на проведение захвата пояса, ноги, броска 
1.2.5-егением из равновесия толчком, задней подножки, отхвата, 
■средней подсечки, боковой подсечки, зацепа, броска через голову с 
тсс.: едующей контратакой задней подножкой, отхватом;
- выполнение задней подножки, отхвата, подводя противника к краю 
"гтами.



Проведение поединков на выполнение задней 
подножки:

- с односторонним сопротивлением;
- с полным сопротивлением;
- с противником стоящим на одной ноге;
- с противником стоящим на двух ногах и не отрывающим их от татами;
- с быстрым противником;
- с тяжелым противником;
- с гибким противником;
- с правостоящим противником;
- с левостоящим противником;
- с низкорослым противником;
- с высоким противником.

1.Выполнение на оценку задней подножки в присутствии группы, 
зрителей, товарищей, родителей.

2.Выполнение бросков с безголосым, с громкоголосым 
лроговариванием на операциональном и образном уровнях: 
операциональный уровень
- взять захват за руку и отворот или за руку и шею сверху;
- скрутить плечевой пояс противника по отношению к его тазу;
- зашагнуть за противника и сблизиться с ним;
- провести бросок.
безголосое проговаривание (про себя) 
образный уровень
- «как коршун, пролетев вперед, опрокидывая своего обидчика и 
сминая его».
3.Управление движениями (выполнение броска с изменением усилий 
влево, вправо, вперед)



Список литературы.

1 .Пархомович Г. П. «Основы классического дзюдо» Пермь, «Урал- 
Пресс Лтд», 1993 г.

2.Алехин Ю. А. «Дзюдо/Практическое пособие», Москва, «Космос», 
1990г.

З.Эссинк X. (Перевод с голландского JI. Володиной), Москва, 
«Физкультура и спорт», 1974г.

4.Спортивная борьба. Учебник для институтов физической культуры, 
Москва, 1978г.


