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Требования на соревнования 

Yourways CUP 
(Спортивная гимнастика: Взрослые) 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

● Соревнования проходят 2 раза в год: декабрь и май; 

● Участвовать можно от 7 лет; 

● Участвуют только клиенты секции; 

● Необходимо для продвижения по клубной системе Yourways Club. 
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Соревнования проходят в личном первенстве, на отдельных снарядах. Участник соревнования в 

праве выбрать один или несколько снарядов, из перечисленных, совместно с тренером, составить 

комбинацию на выбранном(ых) снаряде(ах). Повторный элемент в одной комбинации не 

засчитывается. 

Комбинация на снарядах состоит из простых и усложненных элементов. Количество элементов в 

комбинациях – от 7 до 10, обязательно наличие в комбинации не менее одного усложненного 

элемента.  

Все комбинации оцениваются по 10 (десяти) балльной шкале. 

Комбинация, не содержащая усложненного элемента, оценивается по 9 (девяти) балльной шкале. 

Отсутствие элемента – 1.0 (минус один) балл. 

Падение со снаряда – 0,5 (минус полбалла). 

 

 

Требования:  
Юноши, мужчины 14+ 
 

Перекладина 

Базовые (простые) элементы:  

 Подтягивание на перекладине  

 Поднимание ног к перекладине  

 Подъем переворотом  

 Выход силой  

 Сталевар  

 Вис в «уголке» ноги вместе (10 сек.)  

 Подъем ног к перекладине с продевом в задний вис  

 Махи на перекладине  

 Кувырок вперед на перекладине  

 Любой соскок (по договоренности с тренером).  

Усложненные элементы:  

 Подъем разгибом  

 Отмах малый оборот  

 Из размахиваний махом вперед подхват в обратный хват, махом назад перехватиться 

обратно  

 Санжировки  

 С размахиваний залет в упор на перекладину  

 

Кольца 
Базовые (простые) элементы:  

 Подтягивания  

 Вис в подтягивании, в уголке ноги вместе удержание (10 сек.)  

 Подъем ног с выпрямлением тела в вис вниз головой  
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 Из виса подтягивание в 1⁄2 креста на правую и на левую руки поочередно удержание (3 

секунды на каждую руку)  

 Сталевар  

 Махи на кольцах  

 Подъем ног через складку в задний вис и обратно  

 Вис вниз головой удержание (10 сек.)  

 В упоре на кольцах угол ноги вместе (10 сек.)  

 Любой соскок (по договоренности с тренером)  

Усложненные элементы:  

 Выход силой  

 Подъем разгибом  

 Из размахиваний, махом назад залет в упор  

 Кувырок вперед с выходом силой в упор  

 В упоре на кольцах «поплавок», удержание (5 сек.)  

 

Брусья 
Базовые (простые) элементы:  

 Отжимания  

 Угол ноги вместе удержание (10 сек)  

 Угол ноги врозь удержание 10сек.  

 1⁄2 спичаг ноги врозь (из угла ноги врозь)  

 Проходка по брусьям в упоре ноги вместе (вперед и спиной)  

 Кувырок вперед  

 Вис в отжимании удержание 10 сек.  

 Махи на брусьях  

 В упоре на брусьях переход на 180°  

 Соскок любой (по договоренности с тренером)  

Усложненные элементы:  

 Подъем разгибом  

 Из размахиваний подъем махом вперед 5 раз  

 Из размахиваний подъем махом назад 5 раз  

 Высокие махи в стойку  

 Из упора на брусьях спад подъем.  

 

Конь 
Базовые (простые) элементы:  

 Угол ноги вместе на двух ручках удержание 10 сек.  

 Угол ноги врозь на одной ручке удержание 10 сек.  

 В упоре на двух ручках продев ног вперед, назад  

 В упоре на двух ручках мах правой ногой, мах левой ногой  

 В упоре на двух ручках перемах правой ногой, перемах левой ногой  

 Полкруга на двух ручках  

 «поплавок» в упоре на двух ручках удержание (10 сек.)  

 Из упора на двух ручках продев правой ногой, продев левой ногой туда и обратно  
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 Из упора на двух ручках перед поочередно в правую и левую стороны через обе ручки.  

 Соскок любой (по договоренности с тренером)  

 

 

Усложненные элементы:  

 

 На двух ручках скрещение на правую ногу, скрещение на левую ногу  

 Проходка по коню в уголке ноги врозь, с ручками вперед  

 Круги на начале, на теле коня с ручками  

 Круги на двух ручках  

 В упоре на двух ручках поворот на 180°  

 

Девушки, женщины 14+ 

 

Разновысокие брусья 

 

Базовые (простые) элементы: 

 

 Подтягивание  

 Поднимание ног 

 Вис в подтягивании 

 Наскок на жердь с прямыми руками 

 Отжимание в упоре на жерди 

 Кувырок вперед на жерди 

 Кувырок назад из положения стоя с прыжка на нижней жерди 

 Махи на верхней жерди (не более 3-х) 

 В висе на верхней жерди поворот на 180° 

 Любой соскок (по договоренности с тренером). 

Усложненные элементы: 

 Подъем разгибом 

 Отмах малый оборот 

 Отмах упор присев, прыжок на верхнюю жердь (птичка) 

 Поднимание ног с продевом в задний вис и обратно 

 Санжировка 

 

 

Бревно 

 

Базовые (простые) элементы: 

 

 Заход на бревно, любой на усмотрение тренера  

 Угол, ноги врозь, удержание (5 сек.) 

 Поворот на 180° на одной ноге 

 Прыжок «пистолетик» 

 Прыжок Группировка 
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 Проходка по бревну вперед, назад. 

 Отжимание в упоре лежа на бревне (1 раз) 

 Прыжок со сменой ног (малый) 

 Равновесие на одной ноге, удержание 

 Любой соскок (по договоренности с тренером). 

Усложненные элементы: 

 

 Кувырок вперед (любой) 

 Кувырок назад (любой) 

 Колесо 

 Стойка на руках на бревне 

 Поворот на 360° (любой) 

 

 

Требования к одежде:  

 

Мужчины: 

Футболка (белая) или майка и короткие шорты (выше колен, черные)  

 

Женщины:  

Футболка или майка (белая) и короткие шорты (выше колен, черные)/купальник/лосины  

 

ОДЕЖДА НЕ ДОЛЖНА ПРЕПЯТСТВОВАТЬ СПОРТСМЕНУ В ВЫСТУПЛЕНИИ  

За нарушение формы и дисциплины, участник дисквалифицируется с соревнований 


