Всероссийская 

обязательная программа 

I, II, III юношеских разрядов, 

3-го, 2-го и 1-го спортивных разрядов 

по спортивной гимнастике спорта ЛИН
Обязательная программа III – юношеского разряда.

И.П. – исходное положение.

О.С. – основная стойка.

Общие требования к судейству.

1. За дополнительно выполненный элемент, кроме элементов оговоренных в тексте, сбавка 0,5 балла (судья D).
2. Если спортсмен не выполняет требование к элементу (обозначить – 1 с.), производиться сбавка 0,3 балла (судья D).
Окончательная оценка складывается из стоимости элементов (оценка D -10,0 балов) + исполнительское мастерство (оценка Е – 10,0 баллов)

Максимально 20,0 балов.

Вольные упражнения

1. Комбинацию можно выполнять по прямой, без учета времени.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. на одной из середин ковра
	

	2
	Кувырок вперед в сед, руки в стороны
	2,5

	3
	Лечь на спину - «Мост» (2 с.)
	2,0

	4
	Наклон вперед (2 с.)
	1,5

	5
	Перекат назад – стойка на лопатках (2 с.)
	2,0

	6
	Перекат вперед в группировке в упор присев
	1,5

	7
	Прыжок вверх прогнувшись – приземление.
	0,5

	
	Итого:
	10,0


Конь-махи
1. Комбинация может быть развернута зеркально
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – стоя лицом к коню продольно, руки на ручках
	

	2
	Вскок в упор (обозначить)
	0,5

	3
	Поставить прямую правую ногу на тело коня, правую руку в сторону (обозначить)
	2,5

	4
	Поставить прямую левую ногу на тело коня, левую руку в сторону (обозначить)
	2,5

	5
	Продев согнув ноги, выпрямляя ноги – упор сзади (обозначить)
	2,0

	6
	Упор, согнув ноги (2 с.)
	1,5

	7
	Соскок вперед выпрямляя ноги 
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Кольца

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис
	

	2
	Вис согнув ноги (2 с.), выпрямляя ноги вперед - мах назад
	2,5

	3
	Мах вперед, мах назад
	1,0 + 1,0

	4
	Махом вперед вис согнувшись, согнув ноги
	2,5

	5
	Выпрямляя ноги, опускание силой в вис (обозначить)
	2,0

	6
	Из виса – соскок.
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Опорный прыжок

Элемент №2 – при выполнении наскока на мост поочередная постановка ног сбавка 1,0 балл.
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. на дорожке для опорного прыжка
	

	2
	Разбег, наскок на мост
	5,0

	3
	Прыжок вверх прогнувшись, приземление
	5,0

	
	Итого:
	10,0


Брусья

Упражнение выполняется на низких брусьях.

Разрешается использование дополнительных средств для наскока.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – стоя в середине брусьев
	

	2
	Вскок в упор (2 с.)
	1,0

	3
	2 шага вперед на руках 
	3,0

	4
	Упор (обозначить)
	0,5

	5
	Упор углом, согнув ноги (2 с.)
	2,5

	6
	Силой, выпрямляя ноги – упор (обозначить)
	2,0

	7
	Соскок – встать между жердей
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Перекладина

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис
	

	2
	Силой, вис углом, согнув ноги (2 с.)
	3,0

	3
	Выпрямляя ноги вперед, мах назад
	2,0

	4
	Мах вперед, мах назад
	2,0 + 2,0

	7
	Соскок 
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Обязательная программа II – юношеского разряда.

И.П. – исходное положение.

О.С. – основная стойка.

Общие требования к судейству.

1. За дополнительно выполненный элемент, кроме элементов оговоренных в тексте, сбавка 0,5 балла (судья D).
2. Если спортсмен не выполняет требование к элементу (обозначить – 1 с.), производиться сбавка 0,3 балла (судья D).
Окончательная оценка складывается из стоимости элементов (оценка D -10,0 балов) + исполнительское мастерство (оценка Е – 10,0 баллов)

Максимально 20,0 балов.

Вольные упражнения

Комбинацию можно выполнять в любом направлении из любой точки ковра, без учета времени.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. 
	

	2
	Кувырок вперед 
	2,0

	3
	Кувырок вперед в сед, руки в стороны
	2,0

	4
	Наклон вперед (2 с.)
	1,0

	5
	Перекат назад – стойка на лопатках (2 с.)
	1,5

	6
	Перекат вперед в сед углом (2 с.)
	1,5

	7
	Лечь на спину, поворот на 540º на лево (на право)
	1,0

	8
	О.С., прыжок согнув ноги
	0,5

	9
	Прыжок вверх с поворотом на 90º на лево (на право)
	0,5

	
	Итого:
	10,0


Конь-махи
Комбинация может быть развернута зеркально
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – стоя лицом к коню продольно, руки на ручках
	

	2
	Вскок в упор (обозначить)
	0,5

	3
	Перенос туловища с опорой на правую руку, левая в сторону
	1,0

	4
	Перенос туловища с опорой на левую руку, правая в сторону
	1,0

	5
	Мах правой, мах левой
	1,0 + 1,0

	6
	Упор (обозначить)
	0,5

	7
	Продев согнув ноги, выпрямляя ноги – упор сзади (обозначить)
	1,5

	8
	Упор, согнув ноги (2 с.)
	1,0

	9
	Обратный продев согнув ноги, выпрямляя ноги – упор (обозначить)
	2,0

	10
	Соскок с отталкиванием рук назад с поворотом на 90º боком к снаряду 
	0,5

	
	Итого:
	10,0


Кольца

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис
	

	2
	Вис на согнутых руках (2 с.)
	2,5

	3
	Опускание в вис (обозначить), поднимая ноги вперед - мах назад
	1,0 + 0,5

	4
	Мах вперед, мах назад
	1,0 + 1,0

	5
	Махом вперед вис прогнувшись
	1,0

	6
	Вис согнувшись
	1,0

	5
	Опускание силой в вис (обозначить)
	1,0

	6
	Соскок.
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Опорный прыжок

Элемент №2 – при выполнении наскока на мост поочередная постановка ног сбавка 1,0 балл.
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. на дорожке для опорного прыжка
	

	2
	Разбег, наскок на мост
	3,0

	3
	Прыжок вверх согнув ноги вперед, приземление
	7,0

	
	Итого:
	10,0


Брусья

Упражнение выполняется на низких брусьях.

Разрешается использование дополнительных средств для наскока.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – упор стоя в жердях поперек
	

	2
	Вскок в упор (обозначить)
	0,5

	3
	4 - 6 шагов вперед на руках,  упор (обозначить)
	2,0

	4
	Упор углом, согнув ноги (2 с.)
	2,0

	5
	Выпрямляя ноги вперед
	0,5

	6
	Мах назад, мах вперед
	1,5 + 1,5

	7
	Махом назад - соскок
	2,0

	
	Итого:
	10,0


Перекладина

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис
	

	2
	Силой, вис углом, согнув ноги (2 с.)
	2,0

	3
	Силой, вис согнувшись, согнув ноги (2 с.)
	2,0

	3
	Опускаясь, выпрямляя ноги вперед, мах назад
	1,0

	4
	Мах вперед, мах назад
	1,5 + 1,5

	7
	Соскок 
	2,0

	
	Итого:
	10,0


Обязательная программа I – юношеского разряда.

И.П. – исходное положение.

О.С. – основная стойка.

Общие требования к судейству.

1. За дополнительно выполненный элемент, кроме элементов оговоренных в тексте, сбавка 0,5 балла (судья D).
2. Если спортсмен не выполняет требование к элементу (обозначить – 1 с.), производиться сбавка 0,3 балла (судья D).
Окончательная оценка складывается из стоимости элементов (оценка D -10,0 балов) + исполнительское мастерство (оценка Е – 10,0 баллов)

Максимально 20,0 балов.

Вольные упражнения

Комбинацию можно выполнять в любом направлении из любой точки ковра, без учета времени.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. 
	

	2
	Переворот боком (колесо) 
	2,0

	3
	Приставить ногу, упор присев, кувырок назад
	2,0

	4
	Перекат назад - стойка на лопатках (2 с.)
	0,5

	5
	Перекат вперед – сед ноги врозь, руки в стороны
	0,5

	6
	Шпагат (любой 2 с.), упор лежа, упор присев, О.С.
	1,5

	7
	Прыжок согнув ноги, прыжок ноги врозь
	0,5 + 0,5

	8
	2 кувырка вперед
	1,0 + 1,0

	9
	Прыжок вверх с поворотом на 90º влево (вправо) - приземление
	0,5

	
	Итого:
	10,0


Конь-махи
Комбинация может быть развернута зеркально
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – стоя лицом к коню продольно, руки на ручках
	

	2
	Вскок в упор (обозначить)
	0,5

	3
	Мах правой, мах левой
	1,0 + 1,0

	4
	Мах правой, мах левой
	1,0 + 1,0

	6
	Перемах правой в упор верхом
	1,0

	7
	Перемах левой в упор сзади (обозначить)
	1,0

	8
	Упор углом (2 с.)
	1,5

	9
	Обратный продев согнув ноги и выпрямляя ноги – соскок назад с отталкиванием рук с поворотом на 90º
	2,0

	
	Итого:
	10,0


Кольца

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис
	

	2
	Вис на согнутых руках, согнув ноги (2 с.)
	2,0

	3
	Опускание в вис углом, согнув ноги (2 с.)
	1,5

	4
	Выпрямляя ноги вперед - мах назад
	0,5

	5
	Мах вперед, мах назад
	0,5 + 0,5

	6
	Махом вперед вис согнувшись
	1,0

	7
	Вис прогнувшись
	1,0

	8
	Мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	9
	Махом назад - соскок.
	2,0

	
	Итого:
	10,0


Опорный прыжок

Поролоновые кубы (высота не ниже 60 см.)
Элемент №2 – при выполнении наскока на мост поочередная постановка ног сбавка 1,0 балл.
Элемент №3 – при выполнении без фазы полета сбавка 1,0 балл.
Если спортсмен совершает падение в элементе №3 – ему разрешается выполнить элемент №4
После выполнения элемента №3спортсмену разрешается подойти к краю кубов,  затем выполнить элемент №4 без сбавки
Если элемент №4 выполняется из другого И.П. – элемент не засчитывается
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. на дорожке для опорного прыжка
	

	2
	Разбег, наскок на мост
	2,0

	3
	Вскок в упор присев 
	4,0

	4
	Прыжок вверх прогнувшись - приземление 
	4,0

	
	Итого:
	10,0


Брусья

Упражнение выполняется на низких брусьях.

Разрешается использование дополнительных средств для наскока.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – упор стоя в жердях поперек
	

	2
	Вскок в упор (обозначить)
	0,5

	3
	Упор углом (2 с.)
	2,0

	4
	Выпрямляясь вперед мах назад,
	0,5

	5
	Мах вперед в упор сидя сзади ноги врозь
	1,5

	6
	Через сед ноги врозь, переставляя руки вперед, соединяя ноги мах вперед – мах назад
	2,5 + 1,0

	7
	Мах вперед и махом назад - соскок
	2,0

	
	Итого:
	10,0


Перекладина

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы


	1
	И.П. – вис 
	

	2
	Вис углом, согнув ноги (2 с.)
	1,0

	3
	Силой, вис согнувшись, согнув ноги (2 с.)
	1,0

	4
	Силой, опуститься в вис сзади (обозначить)
	1,5

	5
	Силой, сгибаясь подняться через вис согнувшись, согнув ноги
	2,0

	6
	Опускаясь и выпрямляя ноги вперед, мах назад
	1,0

	7
	Мах вперед, мах назад
	1,0 + 1,0

	8
	Соскок с поворотом на 90º на лево (на право)
	1,5

	
	Итого:
	10,0


Обязательная программа III – спортивного разряда.

И.П. – исходное положение.

О.С. – основная стойка.

Общие требования к судейству.

3. За дополнительно выполненный элемент, кроме элементов оговоренных в тексте, сбавка 0,5 балла (судья D).
4. Если спортсмен не выполняет требование к элементу (обозначить – 1 с.), производиться сбавка 0,3 балла (судья D).
Окончательная оценка складывается из стоимости элементов (оценка D -10,0 балов) + исполнительское мастерство (оценка Е – 10,0 баллов)

Максимально 20,0 балов.

Вольные упражнения

Комбинацию можно выполнять в любом направлении из любой точки ковра, без учета времени с добавлением элементов хореографии.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. 
	

	2
	Переворот боком (колесо) 
	1,5

	3
	Переворот боком (колесо) с поворотом на 90º (приставляя ногу)
	1,5

	4
	Упор присев, кувырок назад в стойку ноги врозь, руки в стороны
	1,0

	5
	2 кувырока вперед – О.С.
	0,5 + 0,5

	6
	Боковое равновесие на одной ноге (2 с.)
	1,0

	7
	Упор присев, упор лежа, шпагат (любой 2 с.)
	1,0

	8
	Упор лежа, упор присев, стойка на голове (обозначить)
	2,0

	9
	Упор присев, прыжок вверх с поворотом на 180º
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Конь-махи
Комбинация может быть развернута зеркально
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – стоя лицом к коню продольно, руки на теле между ручек
	

	2
	Вскок в упор на тело, между ручек  (обозначить)
	0,5

	3
	Перенос туловища с опорой на правую руку, левая на ручку
	0,5

	4
	Перенос туловища с опорой на левую руку, правая на ручку
	0,5

	5
	Мах правой, мах левой
	1,0 + 1,0

	6
	Перемах правой в упор верхом – мах в лево
	1,5

	7
	Перемах правой назад в упор ноги врозь
	1,5

	8
	Перемах левой в упор верхом - мах в право
	1,5

	9
	Перемахом левой назад – соскок с поворотом на 90º плечом назад. 
	2,0

	
	Итого:
	10,0


Кольца

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис
	

	2
	Вис углом (2 с.) - мах назад
	1,5 + 0,5

	3
	Мах вперед, мах назад
	0,5 + 0,5

	4
	Махом вперед через вис согнувшись опустится в вис сзади
	1,0

	5
	Силой подняться в вис согнувшись
	2,0

	6
	Вис прогнувшись, вис согнувшись
	0,5 + 0,5

	7
	Вис углом согнув ноги на согнутых руках (2 с.)
	1,0

	8
	Опускание силой в вис углом согнув ноги (обозначить)
	0,5

	9
	Выпрямляя ноги вперед - мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	10
	Махом назад - соскок.
	0,5

	
	Итого:
	10,0


Опорный прыжок

Прыжковый стол (высота не ниже 1м.)
Элемент №2 – при выполнении наскока на мост поочередная постановка ног сбавка 1,0 балл.
Элемент №3 – при выполнении без фазы полета сбавка 1,0 балл.
Если спортсмен совершает падение в элементе №3 – ему разрешается выполнить элемент №4
После выполнения элемента №3спортсмену разрешается подойти к краю кубов,  затем выполнить элемент №4 без сбавки
Если элемент №4 выполняется из другого И.П. – элемент не засчитывается
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. на дорожке для опорного прыжка
	

	2
	Разбег, наскок на мост
	2,0

	3
	Вскок в упор присев 
	4,0

	4
	Прыжок вверх прогнувшись - приземление 
	4,0

	
	Итого:
	10,0


Брусья

Упражнение выполняется на низких брусьях.

Разрешается использование дополнительных средств для наскока.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – упор стоя в жердях поперек
	

	2
	Вскок в упор и махом вперед - упор сидя сзади ноги врозь
	1,0

	3
	Упор углом, согнув ноги (2 с.), упор сидя сзади ноги врозь
	1,0 + 0,5

	4
	Через сед ноги врозь, переставляя руки вперед, соединяя ноги мах вперед – в упор сидя сзади ноги врозь
	2,0

	5
	Упор углом (2 с.)
	1,5

	6
	Мах назад, мах вперед 
	1,0 + 1,0

	7
	Махом назад – соскок прогнувшись с переходом на одну жердь
	2,0

	
	Итого:
	10,0


Перекладина

Упражнение выполняется на низкой перекладине.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис 
	

	2
	Вис углом (2 с.)
	1,5

	3
	Мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	4
	Мах назад, 
	0,5

	5
	Мах вперед с поворотом на 180º в разноименный хват
	2,5

	6
	Мах вперед в разноименном хвате и в конце маха назад перехват в хват сверху
	2,0

	7
	Мах вперед и махом назад
	0,5 + 0,5

	8
	Соскок с поворотом на 90º на лево (на право)
	1,5

	
	Итого:
	10,0


Обязательная программа II – спортивного разряда.

И.П. – исходное положение.

О.С. – основная стойка.

Общие требования к судейству.

1. За дополнительно выполненный элемент, кроме элементов оговоренных в тексте, сбавка 0,5 балла (судья D).
2. Если спортсмен не выполняет требование к элементу (обозначить – 1 с.), производиться сбавка 0,3 балла (судья D).
3. В пунктах, где есть соединения из двух и более элементов, каждый выполненный элемент засчитывается отдельно
Окончательная оценка складывается из стоимости элементов (оценка D -10,0 балов) + исполнительское мастерство (оценка Е – 10,0 баллов)

Максимально 20,0 балов.

Вольные упражнения

Комбинацию можно выполнять в любом направлении из любой точки ковра, без учета времени с добавлением элементов хореографии.
Упражнение составляется произвольно из предлагаемых элементов 
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	Переворот боком (колесо) 
	1,0

	2
	Рандат
	1,5

	3
	Кувырок вперед
	0,5

	4
	Кувырок назад
	0,5 

	5
	Равновесие (любое 2 с.)
	1,0

	6
	Шпагат (любой 2 с.)
	1,0

	7
	Стойка на руках (любая, обозначить)
	2,0

	8
	Серия из не менее 3 прыжков, один из которых с поворотом на 180º
	0,5 + 0,5 + 0,5

	9
	Прыжок со сменой ног
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Конь-махи
Комбинация может быть развернута зеркально
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И. п. упор стоя, ручка-тело, левая рука на ручке коня обратным хватом, правая рука на теле.
	

	2
	Вскок в упор (обозначить), перемах левой и поворот правым плечом назад в упор верхом правой на ручках
	0,5

	3
	Перемах правой назад в упор
	0,5

	4
	Мах левой, мах правой
	0,5 + 0,5

	5
	Перемах левой вперед в упор верхом 
	1,5

	6
	Перемах правой вперед в упор ноги врозь сзади
	1,5

	7
	Перемах левой назад в упор верхом 
	1,5

	8
	Перемах правой назад в упор ноги врозь
	1,5

	9
	Перемах левой вперед в упор верхом 
	1,5

	10
	Перемахом правой вперед – соскок с поворотом на 90º плечом вперед. 
	0,5

	
	Итого:
	10,0


Кольца

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис
	

	2
	Вис на согнутых руках (2 с.) 
	1,0

	3
	Силой, вис прогнувшись (обозначить)
	1,0

	4
	Вис согнувшись (обозначить), вис сзади (обозначить)
	0,5 + 1,0

	5
	Силой, вис согнувшись
	1,0

	6
	Разгибом вперед, мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	7
	Махом назад – выкрут вперед
	2,5

	8
	Мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	9
	Махом назад - соскок.
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Опорный прыжок

Прыжковый стол (высота не ниже 1м.)

Элемент №2 – при выполнении наскока на мост поочередная постановка ног сбавка 1,0 балл.
Элемент №3 – при выполнении без фазы полета сбавка 1,0 балл.
Если спортсмен совершает падение в элементе №3 – ему разрешается выполнить элемент №4
После выполнения элемента №3спортсмену разрешается подойти к краю кубов,  затем выполнить элемент №4 без сбавки
Если элемент №4 выполняется из другого И.П. – элемент не засчитывается

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. на дорожке для опорного прыжка
	

	2
	Разбег, наскок на мост
	2,0

	3
	Вскок в упор присев 
	3,0

	4
	Прыжок вверх с поворотом на 180º - приземление 
	5,0

	
	Итого:
	10,0


Брусья

Разрешается использование дополнительных средств для наскока.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	С небольшого разбега или с места
	

	2
	Вскок в упор на руках с махом вперед, мах назад 
	1,0

	3
	Подъем махом вперед в упор сидя ноги врозь
	1,5

	4
	Через сед ноги врозь, переставляя руки вперед, соединяя ноги мах вперед – в упор сидя сзади ноги врозь
	1,0

	5
	Соединяя ноги – мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	6
	Махом назад обратный оберучный поворот на 180º в упор сидя ноги врозь (руки переставлять, после касания жердей ногами)
	2,0

	7
	Упор углом (2 с.)
	1,5

	8
	Мах назад, мах вперед 
	0,5 + 0,5

	9
	Махом назад – соскок прогнувшись с переходом на одну жердь
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Перекладина

Элемент №3 – при выполнении элемента туловище ниже горизонтали сбавка 0,3 балла, уровень горизонтали и < без сбавок
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис 
	

	2
	Подъем переворотом в упор
	1,0

	3
	Отмах - упор
	0,5

	4
	Отмах – оборот назад в упоре, 
	0,5 + 1,0

	5
	Мах дугой вперед
	1,0

	3
	Мах назад с одновременным отпусканием двух рук, мах вперед
	0,5 + 0,5

	4
	Мах назад, 
	0,5

	5
	Махом вперед поворот на 180º в разноименный хват
	1,5

	6
	Мах вперед в разноименном хвате и в конце маха назад перехват в хват сверху
	1,0

	7
	Мах вперед и махом назад
	0,5 + 0,5

	8
	Соскок с поворотом на 180º на лево (на право)
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Обязательная программа I – спортивного разряда.

И.П. – исходное положение.

О.С. – основная стойка.

Общие требования к судейству.

1. За дополнительно выполненный элемент, кроме элементов оговоренных в тексте, сбавка 0,5 балла (судья D).
2. Если спортсмен не выполняет требование к элементу (обозначить – 1 с.), производиться сбавка 0,3 балла (судья D).
3. В пунктах, где есть соединения из двух и более элементов, каждый выполненный элемент засчитывается отдельно

4. За соскок выполненный в (доскок) даётся дополнительная надбавка +0.1 балла.
Окончательная оценка складывается из стоимости элементов (оценка D -10,0 балов) + исполнительское мастерство (оценка Е – 10,0 баллов)

Максимально 20,0 балов.

Вольные упражнения

Комбинацию можно выполнять без учета времени с добавлением элементов хореографии.
Упражнение составляется произвольно из предлагаемых элементов 
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	
	И.П. О.С. в углу ковра (лицом по направлению А-С)
	

	1
	Упор углом или упор углом вне (2 с.)
	1,5

	2
	Переворот боком (колесо)
	0,5

	3
	Рандат
	1,5

	4
	Равновесие (любое 2 с.)
	1,0

	5
	Падение прямым телом в упор лежа на согнутых руках
	1,0

	6
	Шпагат (любой 2 с.)
	1,0

	7
	Стойка на руках (любая, обозначить) – кувырок вперед
	1,5

	8
	Серия из не менее 3 прыжков, один из которых с поворотом на 360º
	0,5 + 0,5 + 0,5

	9
	Прыжок со сменой ног
	0,5

	
	Итого:
	10,0
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Конь-махи
Комбинация может быть развернута зеркально
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	
	И. п. упор стоя, вдоль лицом к коню, руки на теле
	

	1
	Вскок в упор (обозначить), перемах левой назад с поворотом туловища левым плечом назад со входом в ручки, с хватом левой рукой во внутрь
	0,5

	2
	Перемах левой назад в упор ноги врозь со сменой хвата левой руки
	1,0

	3
	Мах правой, мах левой
	0,5 + 0,5

	4
	Перемах правой вперед в упор верхом -  Мах в лево
	0,5 + 1,0

	5
	Перемах правой назад в упор ноги врозь 
	0,5

	6
	Перемах левой вперед в упор верхом - Мах в право
	0,5 + 1,0

	7
	Перемах левой назад в упор ноги врозь
	0,5

	8
	Перемах правой вперед в упор верхом 
	0,5

	9
	Перемах левой вперед в упор ноги врозь сзади
	0,5

	10
	Перемах правой назад в упор верхом
	0,5

	11
	Перемах левой назад в упор ноги врозь
	0,5

	12
	Перемах правой вперед в упор верхом
	0,5

	13
	Перемахом левой вперед – соскок с поворотом на 90º плечом вперед. 
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Кольца

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис
	

	2
	Вис на согнутых руках (2 с.) 
	0,5

	3
	Вис углом на согнутых руках (2 с.)
	1,0

	4
	Силой вис сзади (обозначить)
	0,5 

	5
	Силой, вис согнувшись (обозначить)
	1,0

	
	Силой опускание в вис углом (2 с.)
	1,0

	6
	Через высокий угол, мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	7
	Махом назад – выкрут вперед
	2,0

	8
	Мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	9
	Махом назад – переворотом назад.
	2,0

	
	Итого:
	10,0


Опорный прыжок

высота кубов не ниже 100 см.
Элемент №2 – при выполнении наскока на мост поочередная постановка ног сбавка 1,0 балл.
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – О.С. на дорожке для опорного прыжка
	

	2
	Разбег, наскок на мост
	2,0

	3
	Прыжок в стойку на руках 
	4,0

	4
	Падение прямым телом вперед на спину - приземление 
	4,0

	
	Итого:
	10,0


Брусья

Разрешается использование дополнительных средств для наскока.

	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	С небольшого разбега или с места
	

	2
	Вскок в упор на руках с махом вперед в упор на руках согнувшись 
	0,5

	3
	Подъем разгибом в упор сидя сзади ноги врозь
	1,5

	4
	Через сед ноги врозь, переставляя руки вперед, соединяя ноги мах вперед – в упор сидя сзади ноги врозь
	0,5

	5
	Через сед ноги врозь, переставляя руки вперед – кувырок вперед в упор сидя сзади ноги врозь
	2,5

	6
	Соединяя ноги – мах назад, мах вперед
	0,5 + 0,5

	7
	Махом назад обратный оберучный поворот на 180º в упор сидя ноги врозь (руки переставлять, после касания жердей ногами)
	1,0

	8
	Упор углом (2 с.)
	1,0

	9
	Мах назад, мах вперед 
	0,5 + 0,5

	10
	Махом назад – соскок прогнувшись с переходом на одну жердь
	1,0

	
	Итого:
	10,0


Перекладина

Элемент №3 – при выполнении элемента туловище ниже горизонтали сбавка 0,3 балла, уровень горизонтали и < без сбавок
	№
	Упражнение
	Стоимость «D» баллы

	1
	И.П. – вис, размахивания изгибами и 
	0,5

	2
	Подъем переворотом в упор
	1,0

	3
	Отмах – упор, перемах правой (левой) в упор верхом
	0,3 + 0,5

	4
	Спад назад – в вис завесом – мах вперед и махом назад подъем в упор верхом, перемах правой (левой) назад в упор
	0,5 + 1,0

	4
	Отмах – оборот назад в упоре, 
	0,3 + 1,0

	5
	Мах дугой вперед
	1,0

	3
	Мах назад с одновременным отпусканием двух рук - мах вперед
	0,5 + 0,2

	4
	Мах назад, 
	0,2

	5
	Махом вперед поворот на 180º в разноименный хват
	1,0

	6
	Мах вперед в разноименном хвате и в конце маха назад перехват в хват сверху
	0,3+ 0,3

	7
	Мах вперед и махом назад
	0,2 + 0,2

	8
	Соскок с поворотом на 180º на лево (на право)
	1,0

	
	Итого:
	10,0


КМС. Произвольная программа

Судейство программы осуществляется по правилам ФСГР на основании правил судейства FIG с поправками федерации спорта ЛИН.

1. Окончательная оценка складывается из стоимости элементов (оценка D -10,0 балов) + исполнительское мастерство (оценка Е – 10,0 баллов) Максимально 20,0 балов.
2. Оценка D на вольных упражнениях, коне-махи, кольцах, брусьях и перекладине складывается из выполнения специальных требований и 9 самых трудных элементов (8 элементов + соскок), но не более 5 элементов из одной структурной группы.
Выполнение одного из элементов 5 специальных групп на каждом снаряде (кроме опорного прыжка) + 0,5 балла к оценке D 
Максимально 5 х 0,5 = 2,5 балла к оценке D
3. За выполнение элементов из таблицы трудности FIG надбавка + 0,5 балла к оценке D
4. Стоимость элементов не представленных в таблице FIG + 0,3 балла к оценке D ( прил. 1).

5. Нет требований к выполнению соскоков.

6. Опорный прыжок. В квалификационных соревнованиях С- I гимнаст может выполнить один прыжок, если он не претендует на участие в финальных соревнованиях на опорном прыжке С- III. 
Высота прыжкового стола 100 – 135 см.

Опорный прыжок может выполняться с двух или с одного моста
МС. Произвольная программа

Судейство программы осуществляется по правилам ФСГР на основании правил судейства FIG с поправками федерации спорта ЛИН.

7. Окончательная оценка складывается из стоимости элементов (оценка D -10,0 балов) + исполнительское мастерство (оценка Е – 10,0 баллов) Максимально 20,0 балов.
8. Оценка D на вольных упражнениях, коне-махи, кольцах, брусьях и перекладине складывается из выполнения специальных требований и 10 самых трудных элементов (9 элементов + соскок), но не более 4 элементов из одной структурной группы.
Выполнение одного из элементов 5 специальных групп на каждом снаряде (кроме опорного прыжка) + 0,5 балла к оценке D 
Максимально 5 х 0,5 = 2,5 балла к оценке D
9. За выполнение элементов из таблицы трудности FIG надбавка + 0,5 балла к оценке D
10. Стоимость элементов не представленных в таблице FIG + 0,3 балла к оценке D ( прил. 1).

11. Нет требований к выполнению соскоков.

12. Опорный прыжок. В квалификационных соревнованиях С- I гимнаст может выполнить один прыжок, если он не претендует на участие в финальных соревнованиях на опорном прыжке С- III. 
Высота прыжкового стола 100 – 135 см.

Опорный прыжок может выполняться с двух или с одного моста
