1.2 ТЕРМИНОЛОГИЯ ЖОНГЛИРОВАНИЯ

          В данном разделе я опишу некоторую терминологию, которую ввели и  используют  спортсмены Московской команды для более удобного отслеживании элементов во время проведения соревнований.

Жонглирование – подбрасывание в воздух и ловля вращающейся гири (гирь).
	Элемент жонглирования – отдельное упражнение СЖГ, выполняемое из определенного исходного положения спортсмена и заканчивающееся приемом (ловлей) подброшенной гири каким-либо способом. Состоит из основы и составляющих частей.
	Основа элемента – подбрасывание гири в той или иной плоскости тем или иным способом (главное движение).
	Составляющие части элемента – движения атлета и гири, дополняющие основу, придающие элементу целостность и законченность.
	К составляющим частям элемента относятся:
1. Стартовое положение атлета с гирей.
2. Обороты гири (количество).
3. Направления движения дужки гири.
4. Способы приема (ловли) гири.
5. Перемещения атлета по помосту.
6. Положения свободной руки.
	Комбинация элементов – несколько элементов СЖГ, выполняемых слитно, без сбоев и пауз, один за другим.
	Сложность элемента – комплексная характеристика элемента СЖГ, включающая в себя его основу, количество оборотов гири и способ приема (ловли) гири.
Бросок (гири) – элемент СЖГ, во время выполнения которого гиря совершает какое-либо вращение в любой плоскости.
Перекидка (гири) – элемент СЖГ, во время выполнения которого гиря не совершает вращения.
Сброс (гири) – элемент СЖГ, во время выполнения которого стартовое положение гири является статическим.
	Переброс (гири) – элемент низшей группы сложности, необходимый для подготовки к выполнению более сложного элемента.	
	Связка элементов – выполнение одного за другим 2-х или нескольких бросков, когда конечное движение при ловле гири одного броска является начальным маховым движением для последующего броска.
	Вертикальная плоскость жонглирования – плоскость полета или вращения гири, перпендикулярная плоскости пола и плоскости тела.
	Фронтальная плоскость жонглирования – плоскость полета или вращения гири, параллельная плоскости тела и перпендикулярная плоскости пола и вертикальной плоскости.
	Горизонтальная плоскость жонглирования – плоскость полета или вращения гири, параллельная плоскости пола и перпендикулярная вертикальной и фронтальной плоскостям.

         На соревнованиях для удобства  главного судьи  при подсчете  базовой оценки и отслеживании выполнения заявленных элементов, заранее предоставляется заявочный лист с элементами СЖГ, которые в свою очередь имеют следующие сокращения:

Броски перед собой 

 Броски в вертикальной плоскости перед собой без  поворота туловища при ловле гири.
Они делятся на:

Простой  -   с вращением гири  на себя с горизонтальным  положение ручки гири.
а)  [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI14.3625\20.bmp]          б)  [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI60.438\33.bmp]               в)      [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI65.031\38.bmp]
Обратный – с вращением гири  от себя  с горизонтальным  положение ручки гири.
а) [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI14.3625\20.bmp]           б)   [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI60.438\33.bmp]             в)        [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Roaming\QIP\Profiles\468063833\RcvdFiles\Just_325550\38.bmp]
Косой –  с вращением гири  на себя  с вертикальным  положение ручки гири  (как показано ниже на рис. В). 
[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Roaming\QIP\Profiles\468063833\RcvdFiles\Just_325550\001.bmp]
Кружка -  с горизонтальным вращением гири и вертикальным положением ручки гири (как показано выше на рис. А).

Вертолет – с горизонтальным вращением гири и горизонтальным положением ручки гири.
[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Roaming\QIP\Profiles\468063833\RcvdFiles\Just_325550\002.bmp]



Боковые 

Броски во фронтальной плоскости перед собой без поворота туловища при ловле гири.

Они делятся на броски :

Перед собой -  броски во фронтальной плоскости перед собой без поворота туловища;
а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI25.141\01.bmp]    б)    [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI21.234\09.bmp] в) [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI42.688\27.bmp]

Под ногой -  броски во фронтальной плоскости под ногой без поворота туловища;

За спиной - броски во фронтальной плоскости за спиной без поворота туловища.


а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI08.234\01.bmp]    б)     [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI11.516\02.bmp]         в)    [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI42.688\27.bmp]


Через голову 

Броски через голову в вертикальной и фронтальной плоскости с поворотом туловища на 1800.

Они делятся на:

Простой через голову – бросок через голову с поворотом на 1800, в вертикальной плоскости, с горизонтальным  положение ручки, и с вращением гири  на себя.


а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI14.3625\20.bmp]      б)   [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI94.797\42.bmp]      в)  [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI91.156\43.bmp]     г)   [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI10.7516\45.bmp]



Обратный через голову  - бросок через голову с поворотом на 1800, в вертикальной плоскости, с горизонтальным  положение ручки, и  с вращением гири  от себя.
а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI14.3625\20.bmp]                б)           [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Roaming\QIP\Profiles\468063833\RcvdFiles\Just_325550\38.bmp]            в)      [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI10.7516\45.bmp]

Косой через голову -   бросок через голову с поворотом на 1800, в вертикальной плоскости с вертикальным  положение ручки, с вращением гири  на себя (как показано ниже на рис. В).
Кружка через голову -  бросок через голову с поворотом на 1800, в вертикальной плоскости, с горизонтальным вращением гири и вертикальным положением ручки гири при вращении (как показано ниже на рис. А). 

[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Roaming\QIP\Profiles\468063833\RcvdFiles\Just_325550\001.bmp]

Вертолет через голову  -  бросок через голову с поворотом на 1800, в вертикальной плоскости, с горизонтальным положением ручки и горизонтальным вращением гири.

[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Roaming\QIP\Profiles\468063833\RcvdFiles\Just_325550\002.bmp]


Мельницы


Броски через голову в вертикальной плоскости с поворотом туловища на 0-2700.
На данном этапе рассмотрим только три основных вида:

1-я - мельница с поворотом на 900  - броски через голову в вертикальной плоскости с поворотом туловища на 900 с поворотом через одноименной плечо. 


а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI14.3625\20.bmp]б) [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI94.797\42.bmp]в)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI13.9641\18.bmp] г)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI25.141\01.bmp]

Она бывает:

1-я. Простая мельница с поворотом на 900  - бросок через голову с поворотом на 900, в вертикальной плоскости, с горизонтальным  положение ручки, и с вращением гири  на себя с поворотом через одноименной плечо.

1-я. Косая  мельница с поворотом на 900  - бросок через голову с поворотом на 900, в вертикальной плоскости с вертикальным  положение ручки, с вращением гири  на себя с поворотом через одноименной плечо.


2-я - мельница (без поворота) - броски через голову во фронтальной  плоскости без поворота.
а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI25.141\01.bmp]б)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI21.234\09.bmp] в)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI13.9641\18.bmp]                           г)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI25.141\01.bmp]


Она бывает:

2-я. Простая  мельница (без поворота) - броски через голову во фронтальной  плоскости без поворота, с перпендикулярным  положение ручки по отношению к туловищу.

2-я. Косая  мельница (без поворота)  - броски через голову во фронтальной  плоскости без поворота, положение ручки параллельно по отношению к туловищу.


3-я - мельница с поворотом - броски через голову во фронтальной  плоскости с поворотом туловища на 900 с поворотом через одноименной плечо.
а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI25.141\01.bmp]   б)    [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI21.234\09.bmp]в)      [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI13.9641\18.bmp]                           г)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI10.7516\45.bmp]

Она бывает:

3-я. Простая мельница с поворотом - бросок через голову фронтальной  плоскости, с поворотом на 900, с перпендикулярным  положение ручки по отношению к туловищу с поворотом через одноименной плечо.

3-я. Косая мельница с поворотом - бросок через голову фронтальной  плоскости с поворотом на 900, положение ручки параллельно по отношению к туловищу с поворотом через одноименной плечо.


Постановка на руку

Броски с приемом гири на вытянутую вверх руку в вертикальной и фронтальной плоскостях с поворотом туловища от 00 - 900.

Они бывают:

1.1.Простая постановка на руку – бросок гири в вертикальной плоскости  на вытянутую вверх руку,  с вращением гири  на себя и  горизонтальным  положение ручки гири.
а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI14.3625\20.bmp]     б)   [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI21.1547\42.bmp]     в)   [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI84.313\40.bmp]       г)  [image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI76.063\39.bmp]


1.2.Косая постановка на руку – бросок гири в вертикальной плоскости  на вытянутую вверх руку, вращением гири  на себя  и вертикальным  положение ручки гири.

2.1.Простая постановка с поворотом на 900  - броски во фронтальной плоскости перед собой, с поворотом туловища при постановке гири на руку на 900,  с горизонтальным  положение ручки, и с вращением гири  на себя.

2.2.Косая постановка с поворотом на 900 – броски во фронтальной плоскости перед собой, с поворотом туловища при постановке гири на руку на 900 , с вертикальным  положение ручки, с вращением гири  на себя.


3.1.Любимый простой на руку – постановка на руку во фронтальной  плоскости без поворота, с перпендикулярным  положение ручки по отношению к туловищу.


3.2.Любимый косой на руку – постановка на руку во фронтальной  плоскости без поворота, положение ручки параллельно по отношению к туловищу.


4.1.Обратная простая постановка на руку – постановка на руку во фронтальной  плоскости без поворота, с перпендикулярным  положение ручки по отношению к туловищу, но движением гири против часовой стрелки.


4.2.Обратная косая постановка на руку – постановка на руку во фронтальной  плоскости без поворота, положение ручки параллельно по отношению к туловищу, но движением гири против часовой стрелки.


5. Постановка из-под ноги на руку – бросок во фронтальной плоскости перед собой, с махом гири под ногой и приемом гири на вытянутую руку.

6.1.Простая постановка в ножницы – бросок гири в вертикальной плоскости  на вытянутую вверх руку,  с вращением гири  на себя и  горизонтальным  положение ручки гири, и с одновременным выпадом вперед (на одно колено)


6.2.Косая  постановка в ножницы – бросок гири в вертикальной плоскости  на вытянутую вверх руку, вращением гири  на себя  и вертикальным  положение ручки гири, и с одновременным выпадом вперед (на одно колено).


Бросок через плечо

Бросок через плечо в вертикальной плоскости с поворотом туловища при ловле гири  на 0-1800 .

а)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI56.109\28.bmp]         б)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI53.438\29.bmp]            в)[image: C:\Users\Nikifor\AppData\Local\Temp\Rar$DI12.9328\17.bmp]
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