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1. Характер соревнований
1.1. По характеру соревнования делятся на:

а) личные, когда результаты засчитываются каждому участнику отдельно;

б) лично-командные, когда результаты засчитываются одновременно отдельным участникам и команде в целом.

1.2. Соревнования по силовому жонглированию гирями подразделяются на:

а) классификационные, проводимые строго в соответствии с единой классификационной программой и правилами соревнований;

б) неклассификационные, которые проводятся по специальной программе, конкурсы по отдельным видам на лучшее составление и выполнение упражнений и т.д.

1.3. Характер соревнований определяется Положением о соревнованиях.

2. Программа соревнований
  2.1       Программа соревнований определяется положением о данных соревнованиях.

  2.2      Соревнования проводятся по произвольной программе, соответствующей определенному разряду без учета весовых категорий:

- индивидуальные;

- в парах с двумя гирями;

- в четверках.

 2.3        В двойках и четверках соревнования проводятся в каждой отдельной номинации в том случае, если участников (двоек или четверок) в данной номинации не менее 5 – ти, причем между собой соревнуются только женские, мужские или смешанные разряды. Если двоек или четверок меньше 5 – ти, то они разыгрывают между собой первенство в абсолютном разряде, т.е. женские, мужские и смешанные вместе.

3. Положение о соревнованиях
3.1. Положение определяет характер, цели и задачи соревнования, руководство соревнованием, его программу, время и место проведения, состав команд, определение победителей и их награждение, организационные вопросы и т.д.

3.2. Положение разрабатывается организацией, проводящей данные соревнования.

4. Участники соревнований
4.1. К участию в соревнованиях допускаются мужчины и женщины, имеющие специальную подготовку и получившие разрешение врача, которое действительно 10 дней.

4.2. Соревнования проводятся в следующих возрастных группах:

- юноши и девушки до 18 лет;

- юниоры до 20 лет;

- молодежь до 22 лет;

- взрослые старше 22 лет;

- ветераны старше 40 лет.

Возраст участников определяется по году рождения.

5. Права и обязанности участников
5.1. Участник имеет право обращаться к судьям и в главную судейскую коллегию только через представителя своей команды, капитана, тренера или судью при участниках.

5.2. Участник имеет право провести разминку перед началом соревнований в помещении, где проводятся соревнования, при этом длительность ее определяется главным судьей.

5.3. Участник имеет право до вызова на помост подготовить гири для выступления.

5.4. Каждый участник на одних соревнованиях может выступить как в индивидуальной программе, так и во всех групповых упражнениях.

5.5. Участник обязан знать и соблюдать правила и Положение о соревнованиях.

5.6. Перед выступлением участник (команда) сдает в судейскую коллегию карточку с перечнем элементов выполняемой программы и запись музыкального сопровождения.

5.7. При нарушении правил и порядка проведения соревнований участнику делается предупреждение, при повторном нарушении он может быть снят с соревнований.

5.8. Участник, не явившийся на представление или покинувший парад представления до его окончания, снимается с соревнований.

6. Костюм участника
6.1. Костюм участника правилами соревнований не регламентируется, он должен быть чистым, опрятным и соответствовать художественному образу, определяемому программой участника и музыкальному сопровождению.

6.2. Участнику запрещается пользоваться какими-либо приспособлениями, облегчающими подъем гири, а также перчатками и накладками на ладони рук.

7. Представители и капитаны команд
7.1. Каждая организация, участвующая в лично-командных соревнованиях, должна иметь своего представителя.

7.2. Представитель команды является руководителем и несет ответственность за дисциплину участников, а также обеспечивает явку участников команды на соревнования.

7.3. Представитель присутствует при жеребьевке участников, а также на совещаниях судейской коллегии, если они проводятся совместно с представителями.

7.4. Во время соревнований представитель должен находиться на специально отведенном месте среди участников.

7.5. Представителю запрещается вмешиваться в распоряжения судей и лиц, проводящих соревнования.

7.6. Если участники какой-либо команды не имеют представителя, его обязанности выполняет капитан команды.

7.7. Представитель (капитан) имеет право подавать в судейскую коллегию заявления и протесты, касающиеся только участников представляемой им команды.

8. Оборудование и инвентарь
Соревнования проводятся на помосте (площадка с твердым покрытием) не менее 6х 6в. м.

Соревнования у мужчин проводятся с гирями весом 16 кг. Гири должны иметь следующие параметры:

- высота 280 мм;

- диаметр корпуса 210 мм;

- диаметр рукоятки 35 мм.

Соревнования у женщин проводятся с гирями весом 8 кг.

Колебания веса гирь по ГОСТу не должны превышать 100 г.

Участнику разрешается иметь свои гири, соответствующие ГОСТу, предварительно промаркированные в главной судейской коллегии.

Для музыкального сопровождения своей программы каждый участник должен иметь запись на СD носителе с указанием Ф.И.О. участника.

9. Заявки на участие в соревнованиях
9.1. Организации, участвующие в соревнованиях, подают предварительные и именные заявки.

9.2. Предварительные и именные заявки подаются в сроки, определенные Положением. Именная заявка содержит сведения о количестве участников.

9.3. Изменения в составе команды (перезаявки) могут производиться только в определенных случаях до начала соревнований с разрешения главного судьи.

10. Определение победителей
10.1. Победителем соревнований считается участник или команда, набравшая наибольшую сумму баллов по зачетной программе.

10.2. Командное первенство определяется по результатам зачетных участников в каждом виде.

10.3. В зачет команды идут лучшие результаты участников.

10.4. Победителем соревнований является один участник, пара или четверка, получившие наибольшее количество баллов.

10.5. В случае равенства баллов у участников судейская коллегия определяет победителя по степени сложности программы, а при равенстве этого показателя учитываются наибольшая оригинальность и артистичность программы.

10.6. В случае равенства баллов у команд, победитель определяется по большей сумме баллов за выполнение одиночных программ, затем по наибольшей сумме призовых мест (1-3), полученных участниками команд в групповых упражнениях.

11. Судейская коллегия

11.1. Состав судейской коллегии
1. Судейская коллегия комплектуется организацией, проводящей соревнования.

2. В состав судейской коллегии входят:

а) при проведении соревнований до областного уровня включительно -главный судья, главный секретарь и их заместители, врач, секретарь, судья при участниках, 3 -  судей на помосте, судья-радист;

б) на республиканских и всесоюзных соревнованиях добавляются заместители главного судьи и главного секретаря, а также количество судей на помосте до 5 человек.

3. Судья обязан твердо знать настоящие Правила и уметь применять их в ходе соревнований.

Он должен быть объективным и принципиальным в своих решениях, являться примером дисциплины, организованности и четкости в работе, хорошо знать Положение о проводимых соревнованиях.

4. Для хозяйственного обеспечения организация, проводящая соревнования, выделяет в распоряжение судейской коллегии коменданта соревнований.

11.2. Права и обязанности главной судейской коллегии
Главная судейская коллегия:

- следит за проведением соревнований в соответствии с Правилами и Положением о соревнованиях;

- принимает заявления и протесты, выносит по ним решения;

- на период разбора протеста соревнования приостанавливаются;

- отстраняет от судейства судей, совершивших грубые ошибки;

- вносит изменения в расписание соревнований, если в этом возникла необходимость;

- снимает с соревнований участников, допустивших проступки,

несовместимые с нормами поведения;

- снимает с соревнований участников за техническую неподготовленность.

	Примечание.
	Главная судейская коллегия не имеет права изменять установленные Положением условия проведения соревнований, определение победителей.


11.3. Главный судья и его заместители
1. Главный судья руководит работой судейской коллегии и несет ответственность перед организацией, проводящей соревнования, за четкую организацию, дисциплину и безопасность проведения соревнований, создание равных условий для всех участников, строгое соблюдение действующих правил, объективность судейства, подсчет результатов и подведение итогов.

2. Главный судья обязан:

- перед началом соревнований провести заседание судейской коллегии и семинар по правилам соревнований;

- проверить подготовку мест соревнований, а также наличие соответствующего инвентаря и оборудования;

- определить порядок работы главной судейской коллегии и судейских бригад;

- наблюдать за ходом соревнований и решать возникающие вопросы;

- предоставлять в недельный срок письменный отчет и необходимую документацию в организацию, проводящую соревнования.

3. Главный судья имеет право:

- вносить изменения в расписание соревнований, если в этом возникла необходимость;

- не допускать к соревнованиям участников, техническая подготовленность которых, а также костюм и внешний вид, не отвечает требованиям Правил и Положения о данном соревновании;

- назначать и проводить заседания судейской коллегии в ходе соревнований.

4. Заместитель главного судьи руководствуется указанием главного судьи, при отсутствии последнего выполняет его обязанности.

11.4. Главный секретарь соревнований
1. Главный секретарь:

- готовит необходимую техническую документацию и отвечает за правильность ее ведения;

- ведет протоколы заседаний судейской коллегии и оформляет распоряжения главного судьи;

- проводит взвешивание гирь и составляет акт соответствия их веса Правилам соревнований;

- с разрешения главного судьи дает сведения о соревнованиях судье-информатору, представителям команд;

- обрабатывает всю документацию соревнований;

- представляет главному судье необходимые материалы для отчета;

- ведет учет и фиксирует решения по протестам.

11.5. Судьи на помосте
1 Судьи оценивают выполнение упражнений в соответствии с Правилами

соревнований.

2. Судьи обязаны одновременно показывать оценку по сигналу главного

судьи так, чтобы она раньше была видна ему, а затем участникам и

зрителям.

11.6. Секретарь
- вызывает на помост очередного участника (команду) и предупреждает о

готовности следующего;

- ведет хронометраж времени выступления участников;

- информирует зрителей и участников о результатах соревнований;

- объявляет решения и распоряжения главной судейской коллегии.

11.7. Судья при участниках
- проверяет по протоколу явку участников соревнований, а также соответствие их костюмов требованиям Правил и сообщает главному секретарю результаты проверки;

- проводит построение и выводит участников соревнований для представления их зрителям;

- своевременно предупреждает участников о вызове их на помост;

- сообщает секретарю сведения о неявке участника или его отказе участвовать в соревнованиях;

- является посредником между участниками и судейской коллегий;

- следит за порядком подготовки гирь, точностью их веса.

11.8. Судья-радист
- производит монтаж магнитофонной записи музыкального сопровождения;

- обеспечивает музыкальное сопровождение в процессе выступления спортсменов.

11.9. Врач соревнований
1. Врач соревнований входит в состав судейской коллегии на правах помощника главного судьи по медицинской части.

2. Врач соревнований:

- проверяет наличие визы врача в заявках о допуске участников к соревнованиям;

- осуществляет медицинское наблюдение за участниками при взвешивании и в процессе соревнований;

- следит за соблюдением санитарно-гигиенических условий при проведении соревнований;

- оказывает медицинскую помощь при травме или заболевании участника соревнований, определяет возможности его дальнейшего выступления;

- согласовывает с главным судьей вопрос о снятии участника, дает письменное заключение о причинах его снятия;

- после окончания соревнований представляет главному судье отчет о медицинском обслуживании.

11.10. Комендант соревнований
Комендант соревнований отвечает за своевременную подготовку инвентаря, мест соревнований, мест для участников, судей, представителей, прессы.

Отвечает за оформление помещений, обеспечивает проведение парада участников, исполняет необходимые указания главного судьи и представителя организации, проводящей соревнования.
12. Правила выполнения и судейство упражнений
12.1. Соревнования проводятся по произвольной программе:

- индивидуальные;

- в мужских и женских парах с двумя гирями;

- в смешанных парах (мужчина и женщина) с гирями 16 и 8 кг;

- в мужских и женских четверках;

- в смешанных четверках (2 мужчины и 2 женщины) с двумя гирями 16 кг и двумя гирями 8 кг.

12.2. Упражнения выполняются под музыкальное сопровождение, записанное CD носитель. Подписанный диск с записью участник должен сдать в судейскую коллегию накануне соревнований.

12.3. Время выполнения программы не менее 1,0 минуты, максимальное время выступления не ограничено. На подготовку участнику дается 1 минута с момента вызова на помост. Участник, опоздавший к назначенному времени, к соревнованиям не допускается.

12.4. Участник выполняет упражнения с одной гирей весом 16 кг у мужчин и 8 кг у женщин. Количество гирь в групповых упражнениях должно соответствовать количеству участников группы, за исключением пары с одной гирей.

12.5. Для выполнения программы участнику (команде) дается одна попытка.

12.6. Спортсмен (группа) должен выполнить не менее 10 элементов разной категории сложности и не более 30 – ти, соответствующих разряду, по которому проводятся соревнования.

12.7. Перед началом соревнований проводится жеребьевка участников для порядка выхода на помост.

12.8. При работе в мужских и женских парах, а так же в мужских и женских четверках обязательны перебросы между спортсменами, которые должны составлять не менее 50% от общего количества бросков в программе. Если количество индивидуальных бросков превышает количество парных (групповых) бросков, то последние индивидуальные броски, превышающие лимит, не засчитываются. В смешанных парах и четверках необходимо совершить не менее пяти элементов гирей разной весовой категории (8-16 кг)
12.9. Перед началом соревнований спортсмены заявляют в судейскую коллегию те броски и элементы, которые пойдут в зачет (не более тридцати).

12.10. В ходе выступления участников главная судейская коллегия оценивает полноту выполнения программы и правильность выполнения заявленных элементов.

12.11. При отсутствии выполнения или неудачной попытке выполнения элемента (п. 13)

он вычеркивается из заявочного списка. Повторная попытка выполнения элемента при первой неудачной попытке в расчет не принимается.

12.12. Если участник (группа) во время выступления выполняет заявленный элемент с меньшим числом оборотов гири, то такой элемент считается не выполненным.

12.13. Если участник (группа) во время выступления выполняет заявленный элемент с большим числом оборотов гири, то такой элемент считается выполненным, но его базовая оценка соответствует предварительной.

12.13.1. Если участник (группа) во время выступления не выполняет связку заявленных элементов, но выполняет сами элементы, то последние считаются выполненными. Надбавка к базовой оценке за выполнение связки не производится.

12.14. Если участник (группа) во время выступления выполняет заявленные элементы в связке, не указанной в перечне элементов программы, то надбавка к базовой оценке за выполнение связки производится в установленном размере (п. 13 ).
13. Оценка результатов выступления
13.1. Оценка выступления спортсмена производится по балльной шкале, по следующим составляющим:

             -  оценка за техническую правильность выполнения и сложность программы;

            -  оценка за артистизм.

13.2.  Любая произвольная программа должна включать в себя до 30 – ти заявленных элементов любой группы сложности по выбору участников.

 13.3   Элементы, включенные в программу, оцениваются следующим образом:

      -  бросок группы «А»   - 1 балл
· «В»  -  2.0;
·  «С»  -  3.0;

·  «Д»  -  4.0      и т.д.   (см. «Классификацию элементов», приложение 1).

13.4. На основании порядкового перечня элементов программы выступления, представленного участником (группой) в главную судейскую коллегию, определяется предварительная базовая оценка программы. После выступления спортсменов, с учетом невыполненных элементов, определяется основная базовая оценка.

13.5. Производится надбавка к общей оценке за использование в программе связок (соединений элементов). Связка из нескольких элементов определенной группы сложности приравнивается к более сложному броску (броску следующей группы сложности). Например:  связка из 2 – х бросков группы «В» приравнивается к броску группы «С», т.е. оценивается в 4 балла.

13.6. Связкой (соединением элементов) считается выполнение одного за другим 2-х или нескольких бросков, когда последующий бросок производится из положения окончания предыдущего броска без дополнительной переброски гири, являющейся подготовкой к выполнению следующего броска, т.е. конечное маховое движение при ловле гири является начальным движением для последующего броска.

13. 2. Программа должна выполняться безукоризненно, с хорошей осанкой, полной амплитудой движений, четко и легко, уверенно, красиво и выразительно.

13. 3. Все отклонения от безупречного выполнения элементов, соединений и упражнений в целом, ведут к соответствующему снижению баллов. Максимальное снижение за ошибки в одном элементе 1 балл.

13. 4. К технике исполнения одних и тех же элементов в программах различных разрядов предъявляются одинаковые требования.

В зависимости от характера ошибки, производятся следующие снижения:

	Ошибка
	Сбавка в баллах

	Мелкая (небольшое, несущественное отклонение от безукоризненного исполнения)
	0,1 – 0,5

	Средняя (значительное отклонение от безукоризненного исполнения)
	0,5 – 0,9

	Грубая (большое искажение, граничащее с невыполнением, падение гири)
	1,0


13.5. Если при выполнении элемента происходит утрата контроля спортсменом гири (падение гири на помост, ловля гири двумя руками с остановкой выполнения программы), то такой элемент считается невыполненным. Снижение, в этом случае, является суммой базовой оценки элемента и снижение за совершение грубой ошибки.

13.6. В парных и групповых выступлениях при одновременном выполнении какого-либо элемента, оценивается самая грубая ошибка какого-либо участника, если ошибок несколько. А так же грубейшей ошибкой в парных разрядах является выполнение элементов только одним спортсменом. Броски, которые выполняет только один спортсмен, так же не зачитываются при подсчете баллов.
13.7. Одинаковые элементы, включенные в программу, оцениваются только один раз.

Одинаковые элементы, выполняемые из разных исходных положений, в различные конечные положения или отличающиеся дополнительными движениями,  не считаются повторениями. Не считается повторением выполнение различных элементов, заканчивающихся одинаковыми статическими положениями.

 Выполнение элемента в каком-либо соединении (связки), а затем отдельно, засчитывается как повторение.

13.8. Элементы и соединения, не предусмотренные таблицей (см. Приложение 1), приравниваются к соответствующей группе путем сравнения их трудности.

конце программы и добавляются к итоговой оценке.
14. Классификация типичных ошибок при выполнении программы

Мелкая:
- неточное положение свободной руки, головы, туловища, ног во время фиксации гири;

- незначительное сгибание руки, ног во время приема гири;

- неточный прием брошенной гири;

- недостаточная амплитуда движений.

Средняя:
- отсутствие синхронности в групповых упражнениях;

- неточное расположение гири в заданной плоскости;

- неправильная или низкая траектория полета гири;

- касание гирей помоста;

- фиксация гири на прямой руке за дужку.

Грубая:
- падение гири;

- поддержка гири второй рукой;

- невыполнение элемента, предусмотренного программой;

- остановка выполнения упражнения (постановка гири на помост);

-  в групповых упражнениях: броски, которые выполняются только одним спортсменом.                 

15. Порядок действий судей при оценке выступления

После выполнения программы каждый судья на помосте определяет оценку участнику (группе) за допущенные ошибки.

По сигналу главного судьи - судьи на помосте одновременно показывают оценку за допущенные в выступлении ошибки. 

Среднеарифметическая оценка является окончательной.

При окончательной оценке допустимо расхождение между оценками судей на помосте не более 0,5 балла.

Если оценка какого либо судьи отличается от оценок других судей  более чем на 0.5 баллов, то такая оценка в расчет не принимается.

Базовая оценка участников определяется главной судейской коллегией в зависимости от сложности показанной программы. Истинная техническая оценка выступления спортсмена  составляется из разности между базовой оценкой и средней оценкой судей на помосте за допущенные ошибки.

Итоговая (общая) оценка спортсмена (группы) складывается из среднеарифметической оценки судей за технику.

	Примечание.
	Вес гири для женщин - 8 кг.

	
	Вес гири для мужчин - 16 кг.


	
	Приложение № 1
к Общим положениям о соревнованиях


Классификация элементов силового жонглирования
Категория “A”

1. Оборот вперед перед собой в вертикальной плоскости с приемом в левую или правую руку.

2. Оборот назад перед собой в вертикальной плоскости с приемом в левую или правую руку.

3. Оборот влево или вправо перед собой в горизонтальной плоскости с приемом в левую или правую руку.

4. Бросок перед собой с оборотом назад (вперед) в вертикальной плоскости и прием на вытянутую вверх руку или предплечье.

5. Перекидка во фронтальной плоскости перед собой с одним оборотом.

6. Бросок с одним оборотом во фронтальной плоскости перед собой и удержанием на ладони вытянутой вверх руки.

7. Подъем гири вверх рывком и удержание на ладони вытянутой вверх руки.

8. Заброс гири на предплечье во фронтальной плоскости перед собой с одним оборотом из разных стартовых положений.

9. Бросок гири махом назад, между ног, с одним оборотом, поворотом туловища на 180 град. и приемом гири в противоположную руку.

10. Сброс гири с ладони вытянутой вверх руки на предплечье.

Категория “B”

1. Полтора оборота гири вперед перед собой в вертикальной плоскости и приемом на предплечье.

2. Двойной оборот перед собой в горизонтальной плоскости в левую или правую сторону и прием в левую или правую руку.

3. Двойной оборот гири перед собой во фронтальной плоскости и прим в противоположную руку.

4. Перекидки во фронтальной плоскости за спиной с одним оборотом.

5. Бросок гири во фронтальной плоскости за спиной с одним оборотом и удержание на ладони противоположной вытянутой вверх руки.

6. Бросок гири махом вверх с оборотом вперед в вертикальной плоскости и удержание на ладони вытянутой вверх руки.

7. Бросок гири через голову с одним оборотом, поворотом на 180 град. в сторону бросающей руки и прием в противоположную руку.

8. Заброс гири на предплечье во фронтальной плоскости за спиной с одним оборотом из разных стартовых положений.

9. Заброс гири на предплечье во фронтальной плоскости перед собой с двумя оборотами из разных стартовых положений.

10. Бросок гири между ног с двумя оборотами и поворотом туловища на 180 град. с приемом в противоположную руку.

11 Оборот гири во фронтальной плоскости перед собой с перехватом

вверху этой же рукой.

12 Бросок гири через спину вперед в вертикальной плоскости и приемом в

ту или другую руку.

13. Бросок гири с предплечья вверх на ладонь вытянутой вверх руки.

14. Сброс с ладони вытянутой вверх руки на предплечье с оборотом вперед.

Категория “C”

1. Броски на прямую руку.

1. 1. Бросок ногой одинарный.

1. 2. Бросок гири в вертикальной плоскости махом вверх с двойным оборотом.

1. 3. То же с приемом на любую руку и фиксацией в ножницах.

1. 4. Бросок во фронтальной плоскости двойной на другую руку.

1. 5. Бросок во фронтальной плоскости двойной на ту же руку.

1. 6. Бросок во фронтальной плоскости двойной на любую руку и фиксацией в ножницы.

1. 7. Бросок во фронтальной плоскости двойной на любую руку, ловля перед собой с поворотом на 90 град.

2. Броски перед собой.

2. 1. Броски с тройным оборотом гири в любой плоскости с приемом в любую руку.

2. 2. Те же броски, но ловля гири в другую руку с поворотом на 90 град. (ловля во фронтальной плоскости).

2. 3. Бросок гири ногой с двумя оборотами в любую руку.

3. Броски во фронтальной плоскости.

3. 1. Тройной бросок в другую руку с оборотом гири в разных плоскостях.

3. 2. Два двойных броска подряд за спиной.

3. 3. Тройной бросок в любую руку, ловля перед собой с поворотом на 90 град. (вращение гири в любой плоскости).

3. 4. Бросок с двойным оборотом гири перед собой с перехватом вверху той же рукой с любым вращением гири.

3. 5. Тот же бросок, но ловля гири с поворотом туловища на 90 град. перед собой в любую руку.

3. 6. Тот же бросок, но ловля гири в другую руку с поворотом туловища на 180 град.

4. Броски через голову.

4. 1. Броски гири через голову с двумя оборотами в вертикальной плоскости, ловля в любую руку с поворотом туловища на 180 градусов (вращение гири в любой плоскости).

4. 2. Те же броски, но ловля гири с поворотом туловища на 90 градусов. во фронтальной плоскости в ту же руку.

4. 3. Те же броски, но ловля гири с поворотом туловища на 180 градусов. во фронтальной плоскости в другую руку.

4. 4 Броски сзади вперед через левое или правое плечо двойные, ловля в любую руку.

5. Броски на предплечье.

5. 1. Броски перед собой в два с половиной (2,5) оборота.

5. 2. Броски во фронтальной плоскости в 2,5 оборота.

5. 3. Броски во фронтальной плоскости в 2,5 оборота, ловля гири перед собой с поворотом туловища на 90 градусов.

5. 4. Броски во фронтальной плоскости из-за спины в 2,5 оборота, ловля гири боком или с поворотом туловища на 90 градусов.

5. 5. Броски во фронтальной плоскости из-под ноги в 2,5 оборота, ловля гири боком или с поворотом туловища на 90 градусов.

5. 6. Бросок гири в вертикальной плоскости махом назад между ног в 2,5 оборота, ловля гири с поворотом туловища на 180 градусов.

Категория “D”

1. Бросок гири ногой с двумя оборотами на прямую руку.

2. Броски гири во фронтальной плоскости из-под ноги, из-за спины с двумя оборотами на прямую руку.

3. Бросок гири в вертикальной плоскости махом назад между ног с двумя оборотами, ловля на прямую руку с поворотом туловища на 180 градусов.

4. Броски гири перед собой с четверным оборотом в любой плоскости с приемом в любую руку.

5. Броски гири во фронтальной плоскости с тремя оборотами из-под ноги, за спиной.

6. Те же броски гири (п.5), но ловля гири с поворотом туловища на 90 градусов. перед собой.

7. Броски гири во фронтальной плоскости с тремя оборотами перед собой с перехватом вверху той же рукой с любым вращением гири.

8. Те же броски гири (п.7), но ловля гири с поворотом туловища на 90 градусов. перед собой.

9. Броски гири через голову с тремя оборотами в вертикальной плоскости, ловля гири в любую руку с поворотом туловища на 180 градусов (вращение гири в любой плоскости).

10. Те же броски гири, но ловля с поворотом туловища на 90 градусов во фронтальной плоскости в ту же руку.

При совместных бросках в парах и групповых выступлениях (четыре человека) к категориям “B”, “C” и “D” относятся броски с количеством оборотов на один меньше, чем в индивидуальном жонглировании.

При работе в парах и четверках сложность индивидуальных бросков та же, что и в одиночном жонглировании, то же и при работе в паре с одной гирей.

