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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
(сентябрь 2021)

Всероссийская таблица трудности элементов ЛИН по спортивной гимнастике (мужчины)











Приложение 1
Сентябрь 2021

Элементы различных структурных групп спорта ЛИН на видах гимнастического многоборья, не входящих в таблицу трудности FIG (мужчины) 
Вольные упражнения
I. Не акробатические элементы
1. Стойка на голове
2. Падение или прыжок в упор лежа на согнутых руках
3. Упор углом
4. Упор углом ноги врозь, вне
5. Прыжок с поворотом на 360º
6. Прыжок со сменой ног
7. Перекидной прыжок
8. Прыжок согнув ноги с поворотом на 180º
9. Стойка на руках (обозначить 1с.)
10. Из стойки на руках опускание перекатом через согнутые руки в упор лежа прогнувшись
11. Из упора стоя на голове согнувшись или стойки на голове – подъем разгибом в стойку на руках
12. Из стойки на руках – переход плечом вперед или назад на 90° и более


II. Акробатические элементы с движением вперед
1. Кувырок вперед
2. Кувырок вперед из стойки на руках
3. Кувырок вперед согнувшись
4. Кувырок вперед согнувшись в стойку ноги врозь

III. Акробатические элементы с движением назад. Акробатические элементы боком
1. Кувырок назад
2. Кувырок назад в стойку на руках
3. Кувырок назад в стойку на руках через прямые руки
4. Кувырок назад согнувшись
5. Кувырок назад согнувшись в стойку ноги врозь
6. Переворот боком (колесо)
7. Переворот боком (колесо) через одну руку
8. Рондат

IV. Соскоки (кроме элементов структурной группы I)










Конь-махи
I. Одноножные махи и скрещения
1. Из упора ноги врозь – перемах вперед в упор верхом левой (правой)
2. Из упора верхом левой (правой) - перемах назад в упор, ноги врозь
3. Из упора верхом левой (правой) - перемах вперед в упор сзади
4. Из упора сзади – перемах назад в упор верхом левой (роавой)

II. Круги ноги вместе и врозь с и/или без противоходов и через стойку на руках. Круги одной. 
1. Круг левой в право
2. Круг левой в лево
3. Круг правой в право
4. Круг правой в лево
5. Полукруг в упор 
6. Полукруг в упор сзади

III. Переходы в упоре поперек и продольно. Продевы, повороты и статические положения.    Круги с поворотами, флопы и комбинированные элементы. 
1. Из упора продев согнув ноги, выпрямляя ноги – упор сзади
2. Из упора сзади продев согнув ноги назад в упор
3. Из упора на теле, между ручек – вход в ручки  
4. Повороты плечом вперед из: упора, упора верхом, упора сзади
5. Повороты плечом назад из: упора, упора верхом, упора сзади

IV. Соскоки
1. Перемахом вперед
2. Перемахом назад
3. Полукругом вперед
4. Полукругом назад
5. Продевом ног вперед (с поворотом и без)
6. Продевом ног назад	(с поворотом и без)
















Кольца

I. Элементы разгибом и маховые элементы 
1. Мах вперед (плечи ниже колец)
2. Мах назад (плечи ниже колец)
3. Отодвиг вперед в вис из стойки на руках 
4. Отодвиг назад в вис из стойки на руках 
5. Отодвиг назад из упора в вис 
6. Отодвиг вперед из упора в вис 
7. Отодвиг вперед в вис из стойки на согнутых руках

II. Силовые и статические элементы (2 сек).
1. Вис углом
2. Вис углом на согнутых руках
3. Подъем силой в упор
4. Переднее равновесие, согнув ногу
5. Заднее равновесие, согнув ногу
6. Стойка на согнутых руках 
7. Вис сзади


III. Маховые элементы с окончанием в статическое положение (2 сек). 
1. Махом вперед - вис сзади
2. Из виса согнувшись или прогнувшись, мах назад на согнутых руках – махом вперед на согнутых руках остановка в вис углом на согнутых руках
3. Махом вперед - вис углом на согнутых руках
4. Спад назад из упора в вис согнувшись

IV. Соскоки
1. Переворотом назад, согнув ноги
2. Переворотом назад, согнувшись
3. Переворотом назад, прогнувшись

















Опорный прыжок                                             
ИН1 (высота прыжкового стола 120-135см.)                   Стоимость D
ИН2, ИН3 (высота прыжкового стола 100-135см.)

I. 
 1.  Прыжок, ноги врозь                                          2,5
2.  Прыжок, согнув ноги                                        2,7
4.  Прыжок, согнувшись                                        2,9

Прыжки, выполняемые из таблицы FIG: ИН 1 + 3,0 балла к оценке D; ИН 2, ИН 3 + 4,0 балла к оценке D.



































Брусья
I. Элементы в упоре или через упор на 2 жердях.
1. Обратный оберучный поворот на 180º в упор сидя сзади, ноги врозь
2. Оберучный поворот на 180º до стойки на руках
3. Отодвиг  махом назад в упор на руках
4. Отодвиг  махом вперед в упор на руках
5. Стойка на плечах
6. Упор углом, ноги врозь вне
7. Упор углом согнувшись

II. Элементы из упора на руках.
1. Из упора на руках подъем махом вперед в упор сидя сзади, ноги врозь
2. Из упора на руках подъем махом назад в упор
3. Из упора на руках согнувшись – подъем разгибом в упор (упор ноги врозь, сидя сзади)
4. Махом назад кувырок вперед
5. Из стойки на плечах кувырок вперед 
6. Махом вперед кувырок назад

III. Элементы в висе на 1 или 2 жердях. Элементы под жердями. Подъемы разгибом и спады. 
1. Мах в висе или вис углом
2. Из виса любой элемент с подъемом в упор на руках

IV. Соскоки.
1. Соскок, махом назад прогнувшись с переходом на одну жердь
2. Соскок махом вперед с поворотом на 90º или 180º






















Перекладина

I. Маховые элементы в висе с поворотами и без поворотов.
1. Мах вперед (плечи ниже грифа перекладины)
2. Мах назад (плечи ниже грифа перекладины)
3. Мах дугой
4. Мах вперед с поворотом на 180º (плечи ниже грифа перекладины)
5. Мах назад с поворотом на 180º (плечи ниже грифа перекладины)

II. Элементы с фазой полета. Элементы с отпусканием одной или двух рук.
1. Отпускание одной или двух рук на махе назад с поворотом или без
2. Отпускание одной или двух рук на махе вперед с поворотом или без

III. Элементы, исполняемые близко к перекладине. Элементы в обратном хвате и в висе сзади. Элементы в разноименном (смешенном) хвате
1. Подъем переворотом в упор
2. Перемах вперед или назад в упор верхом
3. Спад-подъем из/в упор верхом
4. Оборот назад в упоре
5. Оборот вперед в упоре
6. Отмах в упоре
7. Мах вперед в смешенном хвате (плечи ниже грифа перекладины)
8. Мах назад в смешенном хвате (плечи ниже грифа перекладины)
9. Подъем разгибом с отмахом до стойки на руках или без отмаха

IV. Соскоки.
1. Махом назад с поворотом или без поворота
2. Дугой вперед
3. Махом вперед с поворотом или без поворота
4. Из упора стоя ноги врозь (вместе) – соскок дугой 
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