Program Klasyfikacyjny Polskiego Zwigzku Gimnastycznego
Gimnastyka Sportowa Kobiet
2026 — 2028

=V

Skok Porecze

y .

Réwnowaznia Cwiczenia wolne

LEGENDA SKROTOW I OZNACZEN

1 N — oznacza jedng noge
2 NN —nogi (liczba mnoga)
NN - nogi (liczba mnoga)
RR —rece

DZ — dolna zerdz

GZ — gorna zerdz

obr. — obroét

1/2, 1/4 — cz¢$¢ obrotu
FIG — Code of Points FIG
WG — World Gymnastics
relevé — wspigcie na palce



Program GSK 2026

Skok
P1 7-8 lat

Wymagania specjalne:
- zawodniczka wykonuje 2 skoki
- do wieloboju liczy si¢ lepszy skok

- do finalu — $rednia z 2 skokow

Potracenia specjalne:
- rozbieg dluzszy niz 16 m — 0,5 pkt
Uwaga:

sterta 80 cm, odbicie z jednej standardowej odskoczni.

kategoria 3,0 3,5 4,0 4,5
naskok kuczny stanie na rekach | stanie na r¢kach + przerzut w przod
z przedmachem 45 + do lezenia odbicie z ragk + do na NN + do
1 stopni — wyprost do tytem lezenia tytem lezenia przodem
postawy zasadnicze]
z ramionami w gorze




Program GSK 2026

Skok
P2 9 lat

Wymagania specjalne:

- zawodniczka wykonuje 2 skoki

- do wieloboju liczy si¢ lepszy skok
- do finalu — $rednia z 2 skokow

- skoki z ro6znych grup + 1,0 pkt do oceny koncowe;j

Potracenia specjalne:

- rozbieg dluzszy niz 16 m — 0,5 pkt

Uwaga:

- sterta 80 cm, odbicie z jednej standardowej odskoczni.

kategoria 3,0 3,5 4,0 4,5
stanie na rekach + przerzut w przod | Yamashita do Yamashita z 1/2
1 odbicie z ragk + do na NN + do lezenia tytem obrotu do lezenia
lezenia tylem lezenia przodem przodem
Jurczenko + Jurczenko do postawy
odbicie zrgk do | na NN + do lezenia
2 stania na r¢kach | tylem
+ do lezenia
przodem




P3 10 lat

Wymagania specjalne:

Skok

- zawodniczka wykonuje 2 skoki

- do wieloboju liczy si¢ lepszy skok

- do finalu — $rednia z 2 skokow

Program GSK 2026

- skoki z ro6znych grup + 1,0 pkt do oceny koncowe;j

Potracenia specjalne:

- rozbieg dluzszy niz 16 m — 0,5 pkt

Uwaga:

- sterta 100 cm (+ 20 cm za odbiciem z rgk), odbicie z jednej standardowe;j

odskoczni.
kategoria 3,0 3,5 4,0 4,5
stanie na rekach | przerzut w przoéd na | Yamashita Yamashita
+ odbicie z ragk na | NN + do lezenia w pozycji kucznej | w pozycji
1 podwyzszenie + | przodem na stert¢ + | do postawy na famanej do
20 cm do lezenia |20 cm sterte + 20 cm postawy na sterte
tytem + 20 cm
Jurczenko + odbicie | Jurczenko do Jurczenko do
zrak do staniana | postawy na sterte¢ | postawy na sterte
rekach + do lezenia |+ 20 cm + do +20cm -z 1/4
2 przodem lezenia tytem obrotu + 1/4
obrotu + do
lezenia przodem




P4 11 lat

Wymagania specjalne:

Program GSK 2026

Skok

- zawodniczka wykonuje 2 skoki

- do wieloboju liczy si¢ lepszy skok

- do finalu — $rednia z 2 skokow

- skoki z ro6znych grup + 1,0 pkt do oceny koncowe;j

Potracenia specjalne:

- rozbieg dluzszy niz 16 m — 0,5 pkt

Uwaga:

- stot gimnastyczny 110 cm (+ 20 cm za odbiciem z rgk), odbicie z jedne]
standardowej odskoczni.

kategorla 3,0 3,5 4’0 4’5
stanie na rekach + | przerzut w przod na | Yamashita w Yamashita w pozycji
odbicie zrgk na | NN na pozycji kucznej do | tamanej do postawy
1 podwyzszenie + | podwyzszenie + 20 | postawy na stert¢ | na NN na sterte + 20
20 cm do lezenia |cm do lezenia +20 cm cm
tytem przodem
Jurczenko + odbicie | Jurczenko do Jurczenko do postawy
z rak do stania na postawy na stert¢ | na stertg¢ +20 cm —z
2 rgkach+20cmdo |+ 20 cm do lezenia | 1/4 obrotu + 1/4
lezenia przodem tytem obrotu do lezenia
przodem




Program GSK 2026
Skok
P5 12 lat

Wymagania specjalne:

- zawodniczka wykonuje 2 skoki

- do wieloboju liczy si¢ lepszy skok

- do finaléw — $rednia z 2 skokdéw

- skoki z ro6znych grup + 1,0 pkt do oceny koncowe;j

- Jurczenko + 0,5 pkt do skoku

Potracenia specjalne:

- brak

Uwaga:

- stot gimnastyczny 125 cm, odbicie z jednej standardowej odskoczni.

kategoria D D D D
FIG FIG FIG FIG
Program GSK 2026
Skok

Klasa II PZG 12-13 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek.
Klasa I PZG 14-15 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek.

Klasa Mlodziezowiec 16-18 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla

seniorek.

Klasa Mistrzowska 16 i wi¢cej — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla

seniorek.



Program Klasyfikacyjny Polskiego Zwigzku Gimnastycznego
Gimnastyka Sportowa Kobiet
2026 — 2028

=N
=%

Skok Porecze

i

Réwnowaznia Cwiczenia wolne




Program GSK 2026

Porecze
P1 7-8 lat

Wymagania specjalne:
- odmach do stania na rekach +1,0 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Potracenia specjalne:

- brak ¢wiczenia na DZ i GZ — 1,0 pkt

Uwaga:

- kategoria 1-5 wykonywana jest na DZ

- kategoria 6 wykonywana jest na GZ

- trener obowigzkowo przebywa pod porgczami

- pod dolng zerdzig obowigzkowy dodatkowy materac + 10 cm
- do zeskoku obowigzkowy dodatkowy materac + 20 cm

- trener podrzuca zawodniczke do GZ



kategoria 0,1 0,2 0,3 0,4
wjazd do wspieranie wspieranie wspieranie wychwytem
wychwytu wychwytem wychwytem + do podporu tylem + spad
1 odmach do wspieranie + powrdt do
wysokosci barkow | podporu tytem
wymyk z postawy | wymyk ze zwisu wymyk ze zwisu
2 o ramionach o ramionach ugietych
ugigtych 1 0 prostym tutowiu
sylwetka do kotowr6t w przod
3 kotowrotu w w podporze
przoéd w podporze
—-2s
2 x odmach + odmach do stania na
kotowrot w tyt rekach + zejscie do
w podporze podporu przodem na uda
4 2 s + 2 odmachy w
podporze + kotowrdt
w tyl w podporze
odmyk do odmyk do zwisu | odmyk do odmyk do nakrywki 3 s
5 postawy — broda nad nakrywki 3 s do zwisu — broda nad
drazkiem 3 s drazkiem 3 s
4 x dynamiczny zamach
6 (,,rybki) zeskok

w tylnym zamachu




Program GSK 2026

Porecze
P2 9 lat

Wymagania specjalne:

- odmach do stania na rekach + 1,0 pkt
- krotki wychwyt + 0,5 pkt

- zeskok saltem + 0,5 pkt

- wigcej niz 1 element w poblizu drazka (przemyk, kotowro6t nastopowy, sztalder)
+ 0,5 pkt za kazdy

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Potracenia specjalne:

- brak

Uwaga:
- trener obowigzkowo przebywa pod porgczami
- pod dolng zerdzig obowigzkowy dodatkowy materac

- do zeskoku obowigzkowy dodatkowy materac

10



kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
wymyk z wspieranie wspieranie wspieranie wychwytem
postawy wychwytem wychwytem + | do podporu tylem + spad
1 krotki wychwyt | wspieranie + powrdt do
podporu tytem + % obr.
+ krotki wychwyt
odmach do odmach 45 odmach do odmach do stania na
wysokosci stopni stania na rekach | rekach + zejscie do
) barkow podporunauda—2 s+
odmach o nogach
ztaczonych
kotowr6t w tyt | przemyk — kotowrot sztalder o nogach
w podporze minimum 45 nastopowy, ztaczonych — minimum
3 stopni sztalder — 45 stopni
minimum
45 stopni
odmach do kotowrot kotowrdt ze stania na r¢kach
przysiadu i nastopowy w tyt | nastopowy w tyt | kotowrdt nastopowy o
4 przeskok na o NN ugietych | o NN prostych + | NN prostych + przeskok
gorng zerdz + przeskok na | przeskok na na gorng zerdz
gbérng zerdz gbérng zerdz
wspieranie wspieranie wspieranie wspieranie wychwytem
wychwytem wychwytem wychwytem 1 w potaczeniu odmach
5 1w polaczeniu |1 w polaczeniu | do stania na RR
odmach do odmach 45
wysokosci stopni
barkow
* baby giant do | baby giant do baby giant do baby giant do podporu
podporu + podporu + podporu 1 w 1 w potaczeniu podmyk
zeskok zeskok polaczeniu + zeskok saltem prostym
podmykiem | podmykiem podmyk
6 z 1/2 obrotu (dopuszczalny
jest dodatkowy
zamach) +
zeskok saltem
kucznym

* baby giant — 1/2 kotowrotu olbrzymiego w tyl o prostych RR

* dodatkowy zamach — bez potracen za zamach posredni

11




Program GSK 2026

Porecze
P3 10 lat

Wymagania specjalne:
- zeskok dowolnym saltem + 0,3 pkt
- 2 r6zne odmachy do stania na rekach + 0,3 pkt

- wigcej niz 1 element w poblizu drazka (przemyk, kotowro6t nastopowy, sztalder) za
kazdy r6zny element + 0,3 pkt

- kotowrdt po ,,cat giant" + 0,5 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Potracenia specjalne:

- brak

Uwaga:
- trener obowigzkowo przebywa pod porgczami
- pod dolng zerdzig obowigzkowy dodatkowy materac

- do zeskoku obowigzkowy dodatkowy materac

12



kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
wymyk + wspieranie wspieranie wspieranie wychwytem
odmach do wychwytem wychwytem do podporu tylem +
stania na rekach |1 w polaczeniu |iw polaczeniu | kotowrdt w podchwycie
odmach do odmach do + 1/2 obr. + krotki

stania na rekach

stania na rekach

wychwyt + odmach do

1 + zej$cie do stania na rekach + zejscie
podporu na uda | do podporunauda—2s
—2 s+ odmach |+ odmach o nogach
do stania na RR | ztaczonych
przemyk — B przemyk — C kotowrd6t sztalder o NN
) wg FIG wg FIG nastopowy, ztaczonych min. C
sztalder — C wg FIG
wg FIG
kotowrot ze stania na rgkach
nastopowy o kotowrdt nastopowy
3 NN ugietych + o NN prostych +
przeskok na GZ przeskok na GZ
wspieranie wspieranie wspieranie wspieranie wychwytem
wychwytem + | wychwytem + | wychwytem + |+ lacznie odmach do
4 odmach do facznie odmach | tacznie odmach | stania na rekach o
wysokosci do 45 stopni do stania na nogach ztaczonych
barkow rekach
baby giant do baby giant do kotowrat kotowrdt olbrzymi w tyt
podporu podporu + olbrzymi w tyt |+ cat giant + kolowrot
5 odmach + baby |+ cat giant + olbrzymi w tyt
giant baby giant do
podporu +
podmyk
zeskok zeskok * zeskok saltem | zeskok saltem prostym
6 podmykiem podmykiem prostym z z kotowrotow

z 1/2 obrotu

zamachu lub
z zamachow

olbrzymich

* cat giant — przekopany kotowro6t olbrzymi o plecach zaokraglonych (sylwetka

hollow)

* dodatkowy zamach — bez potracen za zamach posredni

13




Program GSK 2026

Porecze
P4 11 lat

Wymagania specjalne:
- zeskok podwdjnym saltem z kotowrotow olbrzymich + 0,5 pkt

- wigcej niz 1 element w poblizu drazka (przemyk, kotowro6t nastopowy, sztalder)
+ 0,3 pkt za kazdy

- 2 x sanzirowka powyzej 45 stopni + 1,0 pkt
= obrot o 360 stopni lub kotowrdt olbrzymi z 1/2 obrotu do podchwytu +1,0 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Potracenia specjalne:

- brak zeskoku saltem — 1,0 pkt

Uwaga:
- trener obowigzkowo przebywa pod porgczami
- pod dolng zerdzig obowigzkowy dodatkowy materac

- do zeskoku obowigzkowy dodatkowy materac

14



kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
wymyk + wspieranie wspieranie wspieranie wychwytem
odmach do wychwytem + | wychwytem 1 w potaczeniu odmach

1 stania na Z miejsca 1w polaczeniu | do stania na RR o
rekach odmach do odmach do nogach ztaczonych
stania na RR | stania na RR
przemyk — B | przemyk — C | kotowrot sztalder o NN
) wg FIG wg FIG nastopowy, ztagczonych — min C
sztalder — C wg FIG
wg FIG
kotowrot kotowrot ze stania na r¢kach
nastopowy o nastopowy o kotowrdt nastopowy
3 NN ugietych + | NN prostych + o NN prostych +
przeskok na przeskok na przeskok na GZ
GZ GZ
wspieranie wspieranie wspieranie wychwytem
wychwytem + wychwytem + | + tgcznie odmach do
4 facznie lacznie odmach | stania na rekach o
odmach do 45 do stania na nogach ztaczonych
stopni rekach
baby giant do | cat giant + kotowrat kotowrdt olbrzymi
podporu w baby giant olbrzymi w tyl | w przod
potaczeniu
5 z odmachem
NN min. na
wysokos¢
barkéw + baby
giant
zeskok zeskok saltem | zeskok saltem | zeskok podwojnym
6 podmykiem prostym prostym ze saltem w tyt lub
z 1/2 obrotu z zamachu stania na podwdjnym saltem
rekach w przod

15




Program GSK 2026

Porecze
PS5 12 lat

Wymagania specjalne:
- zeskok podwdjnym saltem z kotowrotow olbrzymich + 0,5 pkt

- wigcej niz 1 element w poblizu drazka (przemyk, kotowro6t nastopowy, sztalder) za
kazdy r6zny element + 0,3 pkt

1/2 obrotu na DZ + 1,0 pkt

kotowrdt olbrzymi w przdd + 1,0 pkt

- 3 wymagania WG + 1,0 pkt

obrét o 360 stopni + 1,0 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Potracenia specjalne:
- brak zeskoku saltem w tyt — 1,0 pkt
- brak 2 wymagan WG — 1,0 pkt

- tylko GZ - 0,5 pkt

Uwaga:
- trener obowigzkowo przebywa pod porgczami
- pod dolng zerdzig obowigzkowy dodatkowy materac

- do zeskoku obowigzkowy dodatkowy materac

16



kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
wymyk + wspieranie wspieranie wspieranie
odmach do wychwytem wychwytem wychwytem
stania na rekach |iw potaczeniu |1 w potaczeniu 1 w polaczeniu
1 odmach do odmach do stania | odmach do stania na
stania na rekach | na rgkach rekach z 1/2 obrotu
o nogach
ztaczonych
przemyk wg FIG kotowrdt sztalder o NN
2 nastopowy, ztaczonych
sztalder
3 2 x 1/2 obrotu
1/2 obrotu do 1/2 obrotu do
podchwytu podchwytu z elementu
4 w poblizu zerdzi
kotowro6t kolowro6t olbrzymi
5 olbrzymi w przod | w przod + kotowrot
z 1/2 obrotu olbrzymi w przéod
z 1/2 obrotu
kotowrdt
6 .
olbrzymi
zeskok zeskok saltem zeskok saltem zeskok podwdjnym
7 podmykiem z 1/2 | prostym prostym ze stania | saltem w tyt lub
obrotu z zamachu na r¢kach podwdjnym saltem

w przod

17




Program GSK 2026

Porecze

Klasa II PZG 12-13 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek.

Wymagania specjalne:
1. R6zne chwyty (zmiana warto$ci wymagania) 1,00 pkt

e kotowrdt w podchwycie lub kotowrdt nastopowy o zmienionym
(r6znym) chwycie — premia tylko 0,50 pkt, a nie 1,00 pkt

2. Element z min 360 obr. bez lotu (zmiana warto§ci wymagania) 1,00 pkt
3. Element z lotem z WZ na DZ (zmiana warto$ci wymagania) 1,00 pkt
4. Element z lotem na tej samej zerdzi (zmiana warto$ci wymagania) 1,00 pkt
e wymaganie 1 lub 2 mozna zastgpi¢ dwiema sanzirowkami 1,00 pkt
(wykonanie tylko jednej sanzirowki 0,5 pkt)

e dozwolona jest asekuracja na podwyzszeniu: skrzynia, pufa itp.

Klasa I PZG 14-15 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek.

Klasa Mlodziezowiec 16-18 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla
seniorek.

Klasa Mistrzowska 16 i wiecej — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla
seniorek.
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Program Klasyfikacyjny Polskiego Zwigzku Gimnastycznego
Gimnastyka Sportowa Kobiet
2026 — 2028

Skok Porecze

y 4 A )
Réwnowaznia Cwiczenia wolne



Program GSK 2026

Rownowaznia
P1 7-8 lat
Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 — przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Potracenia artystyczne:

- zla postawa ciala (glowa, ramiona, tuléw) / niewystarczajaca amplituda (max.
wydtuzenie ruchow) — 0,1 pkt

- brak krokow bokiem (co najmniej 2 kroki) — 0,1 pkt

brak parteru (nalezy dotkna¢ rownowazni biodrem) — 0,1 pkt

- brak plynnosci w ruchach; rytm i tempo — 0,1 pkt

Wymagania specjalne:

- co najmniej 2 linie + 0,3 pkt

- wytrzymane releve na 2 NN 3 sekundy + 0,3 pkt

- wymach prawej oraz lewej NN 1 waga przodem + 0,3 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Dopuszczalne sq materace asekuracyjne pod rownowaznia o wysokosci 40 cm.

20



kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
wyskok prosty | 2x wyskok wyskok prosty wyskok prosty
podskoki prosty w polaczeniu wyskok | w polaczeniu pistolet
w potaczeniu | kuczny
i przewrot przewro6t w tyl | przewrdt w przod przewrot w przod
ekemgnty w przod i przewrot w tyt i przewrot w tyt do
akrobatyczne podporu przodem
poziomka poziomka poziomka z podporu poziomka wzdluz
wytrzymana 3 s | w rozkroku przodem w pobok rownowazni
wzdtuz wytrzymana roOwnowazni 1 wyciagniecie bioder
podpory roOwnowazni w pobok 1 wyciagniecie bioder | nad glowe
rOwnowazni nad glowe, postawienie | postawienie NN na
NN na rownowazni rownowazni
wyskok prosty | wyskok prosty | przerzut bokiem lub
do ladowania |z 1/2 obrotu do | rundak do ladowania
zeskok na 2 NN ladowaniana | na2 NN

2NN

21




Program GSK 2026

Rownowaznia

P2 9 lat

Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 — przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Potracenia artystyczne i techniczne:

zta postawa ciala (glowa, ramiona, tuldw) / niewystarczajaca amplituda (max.
wydtuzenie ruchow) — 0,1 /0,2 pkt

brak krokéw bokiem (co najmniej 3 kroki) — 0,1 pkt

brak parteru (nalezy dotkna¢ rownowazni biodrem oraz 2 x zmieni¢ pozycje
tutowia) — 0,1 pkt

brak ptynno$ci w ruchach; rytm i tempo — 0,1 pkt

stanie na RR o NN ztaczonych przewrdt w przdd — 0,3 pkt

Wymagania specjalne:

- co najmniej 3 linie + 0,3 pkt

- wytrzymane releve noga na 1 N passe 2 sekundy + 0,3 pkt
- wymach z peilng amplitudg prawa i lewa N + 0,3 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Dopuszczalne sq materace asekuracyjne pod rownowaznia o wysokosci 40 cm.

22



kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
wyskok prosty | wyskok prosty wyskok prosty wyskok prosty
. | wpolaczeniu w potaczeniu w polaczeniu z w polaczeniu
podskoki | vskok kuczny |z pistoletem podskokiem szpagat |z podskokiem
z2 NN na 2 NN sissone
Swieca z wypadu z wypadu utrzymujac | stanie na RR
i z lezenia tylem | utrzymujgc prosta prosta sylwetke (zanaczenie)
elementy | mostek do sylwetke zamach do | stanie na RR zejscie na NN
akrobatyczne |lezenia tytem stania na RR 45 i element
stopni gibkosciowy
z tabeli FIG
poziomka poziomka szpicaga w pobok szpicaga wzdluz
w pobok lub 1 wyciagniecie rOwnowazni zej$cie | réwnowazni
wzdhuz bioder nad glowe do poziomki, zej$cie do
podpory rOwnowazni wzdtuz lub w pobok | wytrzymac 3 s poziomki,
wytrzymanie 3 s | rtOwnowazni, wytrzymac 3 s
postawienie NN na
rOwnowazni
wyskok prosty | przerzut bokiem lub | salto w przod salto w tyt
z 1/2 obrotu do | rundak do lagdowania
zeskok

ladowania na 2
NN

na 2 NN

23




Program GSK 2026

Rownowaznia

P3 10 lat

Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 — przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Wymagania artystyczne i techniczne:

zta postawa ciala (glowa, ramiona, tutéw) — 0,1 /0,2 pkt
niewystarczajgca amplituda (max. wydtuzenie ruchow) — 0,1 pkt
brak krokéw bokiem (co najmniej 3 kroki) — 0,1 pkt

brak parteru (nalezy dotkna¢ rownowazni biodrem oraz 2 x zmieni¢ pozycje
tutowia) — 0,1 pkt

rozluznione stopy/staba, zta praca w relevé — 0,1 pkt
brak ptynnosci w ruchach; rytm 1 tempo — 0,1 pkt

stanie na RR o NN zlaczonych przewrdt w przod — 0,3 pkt

Wymagania specjalne:

co najmniej 4 linie + 0,3 pkt

skok szpagatowy z 1 N do arabeski + 0,3 pkt

stanie na RR o NN zlaczonych (zaznaczone) zejécie na NN + 0,3 pkt
przerzut bokiem do kleku + 0,3 pkt

elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Na zawodach PP dozwolone jest polozenie ,,latki” na rownowazni do elementow
akrobatycznych min. gr. C.

Dopuszczalne sq materace asekuracyjne pod rownowaznia o wysokosci 20 cm.
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kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
podskok kuczny | podskok kuczny |podskok kuczny | podskok pistolet
w potaczeniu w potaczeniu w potaczeniu w potaczeniu
. z podskokiem z podskokiem Z sissone z podskokiem szpagat
podskoki pistolet szpagat z 2 NN z2 NN na 2 NN
na 2 NN
1/2 piruetu picke | 1/1 piruet w przysiadzie 1/2 piruetu
przeniesienie w przysiadzie
prostej NN do
przodu
iruet wytrzymanie 3 s,
P Y powré6t N do
pozycji
wyjs$ciowe] na
roOwnowazni¢
element element element przerzut w przod
gibkosciowy gibkosciowy gibkosciowy 1 flik—flak
elementy |7 tabeli FIG z tabeli FIG z tabeli FIG
akrobatyczne i przerzut w i flik—flak
przod
rundak salto w przod salto w tyt element akrobatyczny
zeskok w potaczeniu z saltem
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Program GSK 2026

Rownowaznia
P4 11 lat
Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 — przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Wymagania artystyczne:

- zla postawa ciala (glowa, ramiona, tutéw) — 0,1 / 0,2 pkt

- niewystarczajaca amplituda (max. wydluzenie ruchéw) — 0,1 pkt
- brak wymachu z petng amplitudg — 0,1 pkt

- brak krokow bokiem (co najmniej 3 kroki) — 0,1 pkt

- brak parteru (nalezy dotkna¢ rownowazni biodrem oraz 2 x zmieni¢ pozycj¢
tutowia) — 0,1 pkt

- rozluznione stopy/staba, zta praca w relevé — 0,1 pkt
- brak ptynnosci w ruchach; rytm 1 tempo — 0,1 pkt

- niewystarczajgce zaangazowanie cz¢sci ciata — 0,1 pkt

Wymagania specjalne:

- stanie na RR w szpagacie w potaczeniu z podskokiem sissone — mix + 0,3 pkt
- polaczenie 2 podskokéw FIG + 0,3 pkt

- dowolne salto + 0,5 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Na zawodach PP dozwolone jest polozenie ,,latki” na rownowazni do elementow
akrobatycznych min. gr. C.

Dopuszczalne sq materace asekuracyjne pod rownowaznia o wysokosci 10 cm.
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kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
skok szpagatowy | podskok z tabeli podskok szpagatowy ze
. z 1 N do arabeski | FIG w pobok zmiang NN
podskoki réwnowazni
i dowolny przewro6t | 1/1 piruet 1/2 piruetu piruet co najmnie;j
piruety / z tabeli FIG w przysiadzie | grupy B
przewroty
przerzut w przod | przerzut seria seria akrobatyczna
lub flik—flak w przod akrobatyczna | dwoch elementow
elementy 1 flik—flak w tym z lotem — rebounding
akrobatyczne minimum efect — efekt
jeden element | przyspieszenia
z lotem
dowolne salto element element element akrobatyczny
akrobatyczny akrobatyczny | w potaczeniu z grupy B
zeskok w potaczeniu w potaczeniu
z saltem z saltem
prostym
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Program GSK 2026

Rownowaznia
PS5 12 lat
Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 — przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt
Potracenia artystyczne wg FIG

Wymagania specjalne:

- akrobatyka w przod i w tyl + 0,3 pkt
- dowolne salto + 0,5 pkt

- seria podskokow FIG + 0,3 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

Dopuszczalne sq materace asekuracyjne pod rownowaznia o wysokosci 10 cm.

kategoria 0,1 0,2 0,3 0,4 1,0
skok podskok podskok podskok
szpagatowy |z grupy B Szpagatowy ze Z CO
. z 1 Ndo zmiang NN najmniej
! Butties arabeski ! gnJpr DJ
z peinag
amplituda
) dowolny piruet piruet piruet z co
2 . piruety przewroét z z grupy A z grupy B najmnie;j
IPrZewroty | tapeli FIG grupy C
seria seria dwa seria seria akrobatyczna
akrobatyczna | akrobatyczna | flik—flaki akrobatyc |2 elementow
w tym w tym dwa zna 2 z lotem
. minimum element elementd | w tym jedno salto
seria . .
jeden z lotem w z lotem |—rebounding efect
akrobatyczna
element w tym
z lotem jedno
salto
dowolne przerzut rundak lub flik— | zeskok polaczenie
zeskok salto bokiem salto | flak salto z grupy B | akrobatyczne
zeskok z grupy C
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Program GSK 2026

Rownowaznia

Klasa II PZG 12-13 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek.

Wymagania specjalne:
1. Potaczenia akrobatyczne z saltem (zmiana warto§ci wymagania) 1,00 pkt

2. Elementy akrobatyczne w roznych kierunkach (zmiana warto$ci wymagania)
1,00 pkt

Na zawodach Pucharu Polski dopuszcza si¢ polozenie ,tatki” na réwnowazni
wylacznie do wykonywania elementdéw akrobatycznych o minimalnej trudnosci D oraz
do serii akrobatycznej z rebounding efect (efekt odbicia).

Klasa I PZG 14-15 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek.

Klasa Mlodziezowiec 16-18 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla
seniorek.

Klasa Mistrzowska 16 i wi¢cej — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla
seniorek.
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Program Klasyfikacyjny Polskiego Zwigzku Gimnastycznego
Gimnastyka Sportowa Kobiet
2026 — 2028

=v

Skok Porecze

‘@

y 4 A .
Rownowaznia Cwiczenia wolne
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Program GSK 2026

Cwiczenia wolne
P1 7-8 lat

Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 (90 sekund) - czas i zasady doboru muzyki wg FIG
— przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Potracenia artystyczne:

- postawa ciata — 0,1 pkt

- brak ruchéw w parterze (dotknigcie planszy tutowiem, gtowa) — 0,1 pkt
- staba praca stop — rozluznione stopy — 0,1 pkt

- brak potaczenia muzyki z ¢wiczeniem w cze$ci lub w calym uktadzie — 0,1 pkt

Wymagania specjalne:

- co najmniej 2 linie akrobatyczne + 0,2 pkt

- piruet na 1 N zamach ramiona w bok + 0,2 pkt
- 3 rézne szpagaty + 0,2 pkt

- pasaz — skok szpagatowy 1 w potaczeniu z kroku dostawnego podskok koci
+ 0,2 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii
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kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
podskok podskok podskok podskok szpagatowy
podskoki w potaczeniu szpagatowy z 2 | poprzeczny ze zmiang nog — zetka
assamble NN na 2 NN (zabka) z 2 NN
sissone na 2 NN
stanie na RR przewrot w tyl | przewrot w tyt
1 przewrot o prostych NN | o prostych NN
w przod przez 1 RR do podporu |1 RR minimum
przewroty proste RR przodem 45 stopni do
podporu
przodem
akrobatyka stanie na RR mostek w przod | falset przerzut | z rozbiegu falset
w przod — i mostek w przod [na 1 N wprzodna 1 N | przerzut w przoéd na
wszystkie do postawy w potaczeniu w potaczeniu proste 2 NN wyskok
punkty spelniajg | Zasadnicze] przerzut bokiem | przerzut bokiem |w gore
linie do postawy do postawy
akrobatyczng bokiem bokiem
akrobatyka w tyt | mostek w tyt mostek w tyl na | falset rundak falset rundak flik—flak
— wszystkie | Z postawy I N, lub mostek | wyskok prosty | wyskok prosty do
punkty spetniaja | Zasadniczej do | tik—tak do ladowania ladowania
linig postawy
akrobatyczng | zasadniczej
poziomka poziomka poziomka w rozkroku
w rozkroku w rozkroku wytrzymana 3 s
wytrzymana 3 s | wytrzymana 3 s 1 wyciagniecie do
1 wyciagniecie szpicagi — wytrzymac
podpory do potszpicagi pozycje w staniu na
na obciggnigte RR-3s
stopy —
zaznaczy¢
pozycje
) | piruet piruet piruet z prosta N | piruet z prostag N
piruety W innej |y przysiadzie na | w przysiadzie na | w pozycji i z chwytem za
pozycji niz 1 N - 180 obr. 1 N-360obr. |horyzontalnej 1 N — 360 obr.
w wymaganiach 1 N — 360 obr

specjalnych
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Program GSK 2026

Cwiczenia wolne
P2 9 lat

Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 (90 sekund) - czas i zasady doboru muzyki wg FIG
— przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Potracenia artystyczne:

- postawa ciata — 0,1 pkt

- brak ruchéw w parterze (dotknigcie planszy tutowiem, gtowa) — 0,1 pkt

- staba praca stop — rozluznione stopy — 0,1 pkt

- brak potaczenia muzyki z ¢wiczeniem w cze$ci lub w calym uktadzie — 0,1 pkt

- niewystarczajaca amplituda, maksymalne wyciagniecia, wydtuzenie ruchow — 0,1
pkt

Wymagania specjalne:
- 3 linie akrobatyczne + 0,2 pkt
- Piruet w przysiadzie na 1 N — 360 obr. + 0,2 pkt

- Pasaz — skok szpagatowy ze zmiang ndg — zetka i w polaczeniu z kroku
dostawnego podskok koci + 0,2 pkt

- zrozbiegu salto w przdd - spetnia lini¢ akrobatyczng + 0,2 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii
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kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
podskok podskok podskok z pelna
w potaczeniu w potaczeniu amplituda
podskoki assamble assamble z grupy B
sissone, szpagatowy — z tabeli FIG
z 2 NN na dwie
lub zabka
przewrot w tyl | przewrdt w tyl | przewrot w tyl | przewrot wtyt
o prostych NN | o prostych NN | o prostych RR | o prostych RR i NN
1 RR do podporu |1 RR minimum |1 NN do stania | do stania na RR z 180
przewroty przodem 45 stopni do na RR obr. do przewrotu
podporu w przod o RR
przodem prostych
z rozbiegu falset |z rozbiegu z rozbiegu z rozbiegu przerzut
akrobatyka przerzut w przoéd | naskok na 2 NN | przerzut w przod | w przdd na 2 NN
w przod — na proste 2 NN | i przerzut na 2 NN 1 salto kuczne w przod
wszystkie wyskok w gore, | w przod z2 NN | i przerzut w
punkty spetniaja | jadowanie na 2 NN wyskok | przod z 2 NN na
linig w gore, 2 NN wyskok w
akrobatycznag ladowanie gore, ladowanie
akrobatyka w tyt | falset rundak falset rundak falset rundak
— wszystkie | Wyskok prosty | flik—flak wyskok |2 x flik—flak
punkty spetniaja | do ladowania prosty do wyskok prosty
linie ladowania do ladowania
akrobatyczng
poziomka postawa poziomka poziomka
w rozkroku w sktonie o NN | w rozkroku w rozkroku
wytrzymana 3 s | ztaczonych, wytrzymana 3 s | wytrzymana 3 s
1 wyciagniecie zejscie sitowe do | 1 wyciagnigcie 1 wyciagniecie do
do potszpicagi poziomki w do szpicagi — szpicagi — wytrzymac
podpory na obciggnicte rozkroku wytrzymac pozycje w staniu na
stopy — wytrzymac¢ 3 s | pozycje w staniu | RR 3 s i zejsécie do
zaznaczy¢ 1 powrdt do naRR 3 s poziomki w rozkroku
pozycje pozycji 3s
wyjsciowej
piruety z innej |piruetna I Nw | piruetna 1 N piruet z prosta N | piruet z prostg N
pozycji niz passe w passe z 720 W pozycji iz chwytem za
w wymaganiach obr. horyzontalnej 1 N —360 obr.
1 N —360 obr.

specjalnych
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Program GSK 2026

Cwiczenia wolne
P3 10 lat

Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 (90 sekund) - czas i zasady doboru muzyki wg FIG
— przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Potracenia artystyczne:

- postawa ciata — 0,1 pkt

- brak ruchéw w parterze (dotknigcie planszy tutowiem, gtowa) — 0,1 pkt

- staba praca stop — rozluznione stopy — 0,1 pkt

- brak potaczenia muzyki z ¢wiczeniem w cze$ci lub w calym uktadzie — 0,1 pkt

- niewystarczajaca amplituda, maksymalne wyciagniecia, wydtuzenie ruchow — 0,1
pkt

Wymagania specjalne:
- co najmniej 3 linie akrobatyczne + 0,2 pkt
- piruet w przysiadzie na 1 N — 360 obr. lub wiecej + 0,2 pkt

- pasaz wedhug FIG + 0,2 pkt

3 flik—flaki z miejsca — spetnia lini¢ akrobatyczng + 0,2 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii — wyjatek czwarta
Sciezka za 1,0 pkt
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kategoria 0,1 0,2 0,3 0,4 1,0
podskok podskok z kroku
w potaczeniu z pelna dostawnego
assamble amplituda podskok
podskoki | szpagatowy z 2 zgrB szpagatowy
NN na dwie lub |-z tabeli FIG | do glowy
zabka
przewrot w tyl o | przewrot przewrot w tyt
prostych NN i RR | w tyt o prostych RR
minimum 45 o prostych 1 NN do stania
stopni do podoru | RR 1 NN do na RR z 180
przewroty przodem stania na RR obr. do
przewrotu
w przoéd o RR
prostych
z rozbiegu naskok |z rozbiegu z rozbiegu z rozbiegu
na 2 NN i przerzut | przerzut przerzut kroki przerzut
w przéd z2 NN | w przod na w przod na w przod na
na 2 NN wyskok [2NNiw 2NNisalto |2NNiw
akrobatyka . . . .
7 w gore, ladowanie | potaczeniu kuc?ne W potaczeniu
e — przerzut w przod przerzut w
il przod z 2 NN przod z 2'NN
I na 2 NN na 2 NN i salto
R — wyskok W w przod
gore,
ladowanie
falset rundak z rozbiegu z rozbiegu 3—5 | dodatkowa
2 x flik—flak 3-5 krokéw | krokéw rundak | §ciezka
wyskok prosty do rundak flik—flak salto | akrobatyczna
ladowania flik—flak salto | proste w tyt rundak
akrobatyka w kulone w tyt flik—flak salto
tyt — tempowe
wszystkie flik—flak
punkty wyskok
spetniajg lini¢
akrobatyczna
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kategoria 0,1 0,2 0,3 0,4 1,0
poziomka postawa poziomka postawa
w rozkroku w sklonie w rozkroku w sklonie 0 NN
wytrzymana 3 s o NN wytrzymana | ztaczonych,
i wyciagnigcie do | ztaczonych, |3 si szpicaga o NN
postawy w sktonie | zejscie sitowe | wyciagnigcie | ztaczonych do
Sodkse o NN ztaczonych |do poziomki |do szpicagi — |stania na RR
— zaznaczy¢ w rozkroku | wytrzymaé 1 powro6t do
pozycje wytrzymanie |stanie na RR | poziomki
na RR 3 s, 3s w rozkroku —
powrd6t do wytrzymanie 3s
pozycji
wyjsciowe]
piruety piruet na 1IN piuret na IN | piuret z prostg | piuret z prosta
7 innej W passe W passe — N w pozycji . N iz chwytem
pozycji niz w 720 obr. horyzontalnej |za 1IN — 360
wymaganiach obr.
specjalnych
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Program GSK 2026

Cwiczenia wolne

P4 11 lat

Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 (90 sekund) - czas i zasady doboru muzyki wg FIG
— przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Potracenia artystyczne:

- postawa ciata + 0,1 pkt

- brak ruchéw w parterze (dotknigcie planszy tutowiem, gtowa) — 0,1 pkt

- staba praca stop — rozluznione stopy — 0,1 pkt

- brak potaczenia muzyki z ¢wiczeniem w cze$ci lub w calym uktadzie — 0,1 pkt

- niewystarczajaca amplituda, maksymalne wyciagniecia, wydtuzenie ruchow — 0,1
pkt

Wymagania specjalne:

- 4 linie akrobatyczne + 0,2 pkt

- piruetna 1 N — 720 obr. + 0,2 pkt

- pasaz wedhug FIG + 0,2 pkt

- w liniach akrobatycznych w przod ostanie salto musi by¢ inne / r6zne + 0,2 pkt

- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii
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kategoria

0,1 0,2 0,3 0,4
podskok podskok z kroku
w polaczeniu |z pelna dostawnego
podskoki | assamble amplituda szpagatowy do
szpagatowy minimum glowy lub zetka
z2 NN na z grupy B do glowy
dwie lub zabka | - z tabeli FIG
przewr6ot w tyl | przewrdt w tyt
o prostych RR | o prostych RR
1 NN do stania |1 NN do stania
na RR z 180 na RR z 360
przewroty | obr. do obr. do
przewrotu przewrotu
w przéd o RR | w przdd o RR
prostych prostych
z rozbiegu z rozbiegu z rozbiegu
akrobatyka przerzut w przerzut w przerzut w przod
w przod — przéd na 2 NN przéd na 2 NN na2 NN i sallto
wszystkie | 1 salto kuczne |1 w potaczeniu | proste w przod
punkty lub tamane przerzut w
spehliajq llIllQ w prz()d pI’Zéd V4 2NN
akrobatyczng ga pzr ;\(I’)Ic\ll isalto
z rozbiegu z rozbiegu z rozbiegu rundak |z rozbiegu rundak
akz‘v’lz;f’_ka rundak rundak flik—flak salto | flik—flak salto
wszystkie flik—flak salto | flik—flak salto | proste w tyl z 180 | proste w tyl z 360
kulone w tyt | proste w tyt obr. obr.
punkty
spetniajg linig
akrobatyczng
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kategoria 0,1 0,2 0,3 0’4
dodatkowa dodatkowa dodatkowa $ciezka
polaczenia | $ciezka Sciezka akrobatyczna
posrednie akrobatyczna | akrobatyczna rundak flik-flak
w tyl - rundak rundak salto tempowe
wszystkie flik-flak salto | flik-flak salto flik—flak salto
punkty tempowe tempowe proste
spetniajg lini¢ | flik—flak flik—flak salto
akrobatyczng | wyskok kulone
potaczenia | Z rozbiegu z rozbiegu salto | z rozbiegu salto z rozbiegu salto
bezposrednie salto kulone proste w przdd | proste w przod proste w przod
w przod - w przod 1w polaczeniu |1 w potaczeniu 1 w polaczeniu
wszystkie 1 w polagczeniu |z salto kulone | salto tamane salto proste
punkty salto k,ulone w przod w przod w przod
spetniaja lini¢ | W Przod
akrobatyczng
poziomka z poziomki z poziomki szpicaga o NN
w rozkroku, w rozkroku w rozkroku ztaczonych do
szpicaga szpicaga szpicaga stania na RR
rozkrokiem do | rozkrokiem do |rozkrokiem do z 360 obr. 1 przerot
podpory staniana RR | stania na RR stania na RR w przod
1 przewrot z 180 obr. z 360 obr. o prostych RR
w przod 1 przewrot 1 przewrot
o prostych RR | w przod w przod
o prostych RR | o prostych RR
piruet z prostg | piruet piruet z prosta N 1 | piruet
noga w w przysiadzie |z chwytem za 1 N | w przysiadzie na
piruety pozycji nal N —360 |—360 obr. 1 N —720 obr.
horyzontalnej | obr.
— 360 obr.
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Program GSK 2026

Cwiczenia wolne
P5 12 lat

Czas trwania ¢wiczenia: 1:30 (90 sekund) — czas 1 zasady doboru muzyki wg FIG
— przekroczenie czasu ¢wiczenia — 0,1 pkt

Potracenia artystyczne wg FIG

Wymagania specjalne:

- 4 linie akrobatyczne + 0,2 pkt

- piruetna 1 N — 720 obr. + 0,2 pkt

- pasaz wedhug FIG + 0,2 pkt

- w liniach akrobatycznych w przéd ostanie salto musi by¢ inne / r6zne + 0,2 pkt
- elementy z tabeli — po jednym elemencie z kazdej kategorii

- * jesli zawodniczka wykonuje podwojne salto w tyl moze nie wykonywac jedne;j
sciezki akrobatycznej w przdéd — do wyboru. Moze wykona¢ tylko 3 linie
akrobatyczne.

kategoria 0,1 0,2 0,3 0,4 1,0
podskok podskok z kroku
w z petna dostawnego
ik potaczeniu amplitudq szpagatowy
— assamble min z grupy | do glowy
szpagatowy | B lub zetka
z2NNna |-ztabeli FIG |do glowy
dwie lub
zabka
z rozbiegu zrozbiegu |z rozbiegu
przerzut przerzut przerzut
akrobatyka wprzédna |wprzod na |w przdd na
w przod — 2NN 2 NN isalto | 2 NN i salto
wszystkie 1w proste proste w
punkty potaczeniu w przod przod 360
spetniaja przerzut obr.
lini¢ w przéd z 2
akrobatyczna NN na 2 NN
1 salto kuczne
w przdd
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kategoria 0,1 0,2 0,3 0,4 1,0
dodatkowa | dodatkowa dodatkowa | dodatkowa
polaczenia | $ciezka Sciezka Sciezka sciezka
posrednie | akrobatyczn | akrobatyczna | akrobatycz | akrobatyczna
w tyl - a rundak rundak na rundak | rundak
wszystkie | flik—flak flik—flak salto | flik—flak flik—flak salto
punkty salto tempowe salto tempowe
spetniajg | tempowe flik—flak salto | tempowe, | flik—flak salto
lini¢ flik—flak proste flik—flak proste 360
akrobatyczng | salto kulone salto proste | obr.
z 180 obr.
z rozbiegu zrozbiegu |z rozbiegu 3-5
polaczenia | salto proste salto proste | krokow
bezposrednie | w przod i w w przod i w | rundak
w przod - | potgczeniu potaczeniu | flik-flak salto
wszystkie | salto kulone salto proste |proste w tyl
punkty lub tamane w przdd 180 obr. +
spetniaja | w przod salto kuczne
linig w przod
akrobatyczna
piruet piruet piruet piruet
z prosta N | w przysiadzie | z prosta w przysiadzie
wpozycji |[nal N-360 [Ni nalN-720
piruety horyzontal- | obr. z chwytem | obr.
nej zal N—
360 obr.
z rozbiegu |z rozbiegu z rozbiegu |z rozbiegu z rozbiegu
rundak rundak rundak rundak rundak
aki;)]i;‘ffka flik-flak | flikflak salto | flik-flak | flik—flak salto | flik—flak
wszystkie salto proste | proste w tyl | salto proste | proste w tyt | podwojne
punkty w tyt z 180 obr. w tyt z 540 obr. lub | salto kulone
spelniaja z 360 obr. | 720 obr. w tyt
linig
akrobatyczng
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Program GSK 2026

Cwiczenia wolne

Klasa II PZG 12-13 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek.

Wymagania specjalne:
1. Podwojne salto (zmiana warto$ci wymagania) 1,00 pkt

2. Salto z min. 360° w serii akrobatycznej (zmiana warto$ci wymagania)
1,00 pkt

3. Salto w przod (nie machowe) 1 w tyt — w tej samej lub r6znych seriach
akrobatycznych (zmiana warto$ci wymagania) 1,00 pkt

Klasa I PZG 14-15 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek.

Klasa Mlodziezowiec 16-18 lat — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla
seniorek.

Klasa Mistrzowska 16 i wiecej — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla
seniorek.

43



