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B Jak czytaé¢ Program GSK 2026-2028

Program Klasyfikacyjny Gimnastyki Sportowej Kobiet
Polski Zwigzek Gimnastyczny

1. Czym jest Program GSK?

Program GSK to program szkoleniowo — klasyfikacyjny przeznaczony dla zawodniczek w
wieku 7-12 lat (P1-P5).
Jego celem jest:

*  wspieranie bezpiecznego, dlugofalowego rozwoju gimnastycznego,

*  ujednolicenie zasad oceniania na zawodach krajowych,

e  pomoc trenerom w planowaniu procesu szkolenia.

2. Kategorie wiekowe (P1-P5)

Kategoria  Wiek Charakterystyka etapu
P1 7-8 lat  Nauka podstaw, orientacja w przestrzeni, bezpieczefnstwo
P2 9 lat Stabilizacja techniki, pierwsze potaczenia
P3 10 lat Kontrola ciata, dynamika, SwiadomoS$¢ elementow
P4 11 lat ZYozonos¢, serie, przygotowanie do FIG
Ps 12 lat Przejscie w system FIG, elementy o wyzszej trudnosci

3. Jak czytac tabele elementow?

Kazdy przyrzad (Skok, Porecze, Réwnowaznia, Cwiczenia wolne) posiada tabelg elementéw,
podzielong na:

¥ Kategorie punktowe

Kolumny oznaczone jako 0, 1/0,2/0, 3/0, 4 (oraz wyzej w P5) wskazujg wartos¢
elementu lub potagczenia.

Olm bardziej ztozony element lub potaczenie, tym wyzsza wartoSc.

€ Grupy elementéw na éwiczeniach réwnowazni i éw. wolnych:

Tabele na réwnowazni i cwiczeniach wolnych zawierajg grupy elementéw, np. :

e  podskoki

*  clementy akrobatyczne
e  podpory

. piruety

. zeskoki

Zawodniczka powinna wykona¢ co najmniej jeden element z kazdej wymaganej kategorii.
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4. Wymagania specjalne

Sekcja ,,Wymagania specjalne’ okresla:
e clementy obowiazkowe,
* clementy premiowane dodatkowymi punktami,
e warunki uzyskania petnej wartoSci ¢wiczenia.
Przyktady:
* +1, 0 pkt za odmach do stania na rekach
*  +0, 5 pkt za zeskok saltem

. +1, 0 pkt za elementy z r6znych grup

5. Potracenia /!

Sekcja ,,Potracenia” opisuje sytuacje, w ktérych:
*  odejmowane sg punkty,
e  ¢wiczenie uznawane jest za niepetne.
Przyktady:
e  brak wymaganego zeskoku
e  przekroczenie czasu ¢wiczenia

e  brak elementu obowigzkowego

6. Skroty i oznaczenia

Skrét Znaczenie
RR rece / rekach
NN nogi
GZ/DZ  géma/ dolna zerdz
WG World Gymnastics
FIG Code of Points FIG

7. Bezpieczenstwo 3 7]

W kategoriach P1-P5 obowigzuja:
e  obecno$¢ trenera przy wybranych elementach,
. dodatkowe materace,

e okreslone wysokoSci przyrzadow.

Q Zasady bezpieczenstwa sg integralng czeScia oceny éwiczenia
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@" Filozofia i struktura programu
GSK 2026-2028

Program GSK zostal zaprojektowany jako ciagly proces rozwoju zawodniczki, a nie zbior
oderwanych od siebie wymagan technicznych.

Kazda kategoria wiekowa realizuje konkretny cel szkoleniowy, przygotowujac zawodniczke¢ do
kolejnego etapu.

1. Zasady nadrzg¢dne programu

«& Rozwdj przed wynikiem
e JakoS$¢ ruchu jest wazniejsza niz trudnosc.

2

*  Poprawna technika i kontrola ciata majg pierwszefistwo przed ,,zaliczaniem elementow”.

€ Bezpieczenstwo

e  Kazdy etap uwzglednia rozwdj motoryczny i psychiczny dziecka.

*  Obecnosc trenera 1 dodatkowe zabezpieczenia sg czgScig oceny.

Progresja

Kazdy element w wyzszej kategorii wynika logicznie z poprzedniego etapu.

. Brak ,,skokéw” trudnoSci bez przygotowania.

2. Struktura kategorii P1-P5
P1 (7-8 lat) — Fundament

Cel: oswojenie z przyrzadami i ruchem
*  nauka podstawowych podporéw i przewrotow
e  orientacja w przestrzeni
e radoS¢ z ruchu
P2 (9 lat) — Stabilizacja
Cel: powtarzalno$¢ i ptynnosé
*  Iaczenie elementéw
*  pierwsze pojgcie rytmu
e  wprowadzenie prostych serii

P3 (10 lat) — Kontrola

Cel: swiadomosé ciata

kontrola pozycji w podporach i staniu na RR
e wyraZzne pojawienie si¢ sylwetek gimnastycznych

*  przygotowanie do elementéw z lotem
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P4 (11 lat) — Ztozonosé
Cel: serie i dynamika
e  elementy akrobatyczne w pofaczeniach
*  wzrost wymagan koordynacyjnych
. praca nad jakoScia i estetyka
P5 (12 lat) — PrzejScie do FIG
Cel: adaptacja do systemu FIG
e elementy klasyfikowane wg FIG

*  przygotowanie do poziomu junior wg. FIG
3. Jak korzysta¢ z programu w praktyce?

O Program nie wymaga wykonywania wszystkich elementéw z tabeli.

Trener dobiera elementy adekwatnie do mozliwoSci zawodniczki, spetniajgc wymagania
minimalne.

Q Elementy premiowane sg wskazowka rozwojowa, a nie obowigzkiem.
Q Bezpieczne, czyste ¢wiczenie z minimalng liczba bledéw, jest lepsze niz trudne, niestabilne,
btedne technicznie i estetycznie wykonanie.

4. Rola trenera
Program GSK:

*  wspiera decyzje trenera,
*  nie zastepuje mySlenia szkoleniowego,
*  daje ramy, a nie gotowe ukfady.

Trener odpowiada za dobér trudnoSci, bezpieczenstwo i tempo rozwoju zawodniczki.

A
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Ogolne zasady sedziowania, bezpieczenstwa
Program GSK 2026-2028

1. Charakter sedziowania w Programie GSK
Sedziowanie w Programie GSK ma charakter rozwojowy i edukacyjny.
Jego celem jest:

*  motywowanie do systematycznej pracy,

e  promowanie poprawnej techniki,

e wspieranie bezpiecznego rozwoju zawodniczek.

W programie GSK jako$¢ wykonania i bezpieczenstwo maja pierwszenstwo przed trudno$cia
elementow.

2. Zasady ogolne oceniania

v Dobor elementow
e  Zawodniczka nie ma obowigzku wykonywania wszystkich elementéw z tabeli.
*  Oceniane s3 elementy faktycznie wykonane, zgodnie z wymaganiami danej kategorii.
e  Element wykonany niepoprawnie technicznie moze zosta¢ niezaliczony (duzy btad — 0, 5
pkt.).
v Elementy premiowane
*  Elementy oznaczone jako premiowane stanowig zachete szkoleniow3, a nie obowigzek.
e  Brak elementu premiowanego nie dyskwalifikuje éwiczenia, o ile spetnione s3 wymagania
minimalne.

v Wymagania FIG:
* W kategoriach, w ktérych wystepuja wymagania FIG, ich brak skutkuje potraceniem
punktowym, zgodnie z opisem przy danym przyrzadzie.
. Wymagania FIG majg na celu zachowanie réznorodnoSci ruchowej i harmonijny rozwdj.

3. Zasady bezpieczenstwa @

Bezpieczefistwo zawodniczek jest priorytetem Programu GSK i stanowi integralng czg$¢ oceny
¢wiczenia.

=3 T.F Obecnosé trenera

* W okreSlonych kategoriach i przyrzadach obecnos¢ trenera jest obowiazkowa.

e Brak obecnosci trenera w sytuacji wymaganej regulaminem moze skutkowaé¢ potraceniem
lub niezaliczeniem elementu.
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‘ Zabezpieczenia
e Obowigzuja:
o dodatkowe materace,
o okreSlone wysokoSci przyrzadéw,
o sterty 1 podwyzszenia zgodnie z opisem programu.

*  Niespetnienie warunkéw zabezpieczenia moze wplynac na oceng ¢wiczenia.

4. Zeskoki i elementy koncowe
*  Kazde ¢wiczenie powinno zakonczy¢ si¢ czytelnym, kontrolowanym zeskokiem,
adekwatnym do kategorii wiekowe;j.
e  Brak wymaganego zeskoku lub jego nieprawidtowe wykonanie moze skutkowac:
o potragceniem punktowym,
obnizeniem warto$ci ¢wiczenia.

W kategoriach mtodszych dopuszcza si¢ uproszczone formy zeskoku, pod warunkiem zachowania
kontroli i bezpieczefistwa.

5. Czas ¢wiczenia

* W przyrzadach, gdzie okreslono maksymalny czas ¢wiczenia, jego przekroczenie skutkuje
potraceniem punktowym.

e  Czas liczony jest zgodnie z obowigzujacymi zasadami sedziowskimi.

6. Interpretacja spornych sytuacji
* W sytuacjach niejednoznacznych decydujacy glos ma sedzia gtléwny zawodow, kierujac
sie:
o zasadami bezpieczenstwa,
o duchem programu GSK,
o dobrem zawodniczki.

*  Program GSK zaklada wspodlng interpretacje i sp6jnos¢ oceniania na terenie catego kraju.

7. Odpowiedzialno$¢ trenera

Trener odpowiada za:
*  dobdr elementéw adekwatnych do mozliwosci zawodniczki,
e przygotowanie techniczne i motoryczne,
*  bezpieczenstwo podczas ¢wiczenia,

e zgodno$¢ uktadu z wymaganiami programu.

Program GSK jest narzedziem wspierajacym prace trenera, a nie jej zastepstwem.
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? SKOK

Zalozenia ogolne i progresja P1-P5
Skok w Programie GSK petni rol¢ przyrzadu odwagi, dynamiki i zdolnoSci koordynacyjnych.

Jego gléwnym celem na etapie P1-P5 jest stopniowe oswajanie zawodniczKi z biegiem do
przeszkody, naskokiem, odbiciem z rak, lotem oraz bezpiecznym lagdowaniem.

Cele szkoleniowe skoku

*  nauka prawidtowego rozbiegu 1 naskoku,
*  kontrola pozycji ciala w fazie lotu i podporu
e  bezpieczne i czytelne ladowanie,

e przygotowanie do skokéw klasyfikowanych wg FIG.

Progresja w kategoriach wiekowych
P1-P2

. skoki wykonywane na sterty 1 podwyzszenia,
*  dominujg proste formy: stanie na RR, przerzut w przéd,
*  nacisk na bezpieczenstwo i kontroleg.
P3-P4
*  wprowadzenie odbicia z rak i skokéw z grupy Jurczenko,
e  wigksza dynamika i koordynacja,
. stopniowe podnoszenie wysokoSci przyrzadu.
P5
»  skoki klasyfikowane wg zasad FIG,

e  przygotowanie do rywalizacji na poziomie juniorskim

Zasada nadrz¢dna

W skoku jako$¢ rozbiegu, naskoku, odbicia, odbicia z ragk i ladowania jest wazniejsza niz
trudno$¢ elementu
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Q PORECZE

Zalozenia ogolne i progresja P1-P5
Porgcze sg przyrzadem najbardziej technicznym w Programie GSK.
Ich celem jest rozwijanie sily, zdolnoSci koordynacyjnych, rytmu oraz kontroli ciata w
podporach i zwisach.

Cele szkoleniowe poreczy
e opanowanie podporow i wychwytow,
. nauka odmachow i stania na RR,
e  plynne taczenie elementow,

e bezpieczne przejscia miedzy DZ i GZ.

Progresja w kategoriach wiekowych
P1-P2

e  C¢wiczenia z asekuracjg trenera,
*  nauka podstawowych wymykéw, odmykow i kotowrotéw,
*  nacisk na rytm 1 ciggtoS¢ ruchu.
P3-P4
*  wprowadzenie elementéw dynamicznych (cat giant, baby giant),
. serie elementéw,
*  coraz wigksza samodzielno$¢ zawodniczki.
P5
e elementy i pofaczenia wg FIG,

e  przygotowanie do pelnego ¢wiczenia mtodziezowego.

Zasada nadrz¢dna

Na porgczach plynno$¢ i rytm sg réwnie wazne jak trudnoS¢.
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@ ROWNOWAZNIA

Zalozenia ogolne i progresja P1-P5
Réwnowaznia w Programie GSK jest przyrzadem kontroli, SwiadomoSci ciala i ekspresji ruchu.
Oceniana jest nie tylko akrobatyka, ale takze postawa, rytm i jako$¢ ruchu (artyzm)

Cele szkoleniowe rownowazni

e utrzymanie stabilnej postawy,
*  nauka poruszania si¢ w réznych kierunkach,
e  plynne taczenie elementow,

e rozwdj koncentracji i pewnosci siebie.

Progresja w kategoriach wiekowych
P1-P2

e proste podskoki i przewroty,

*  nauka parteru i krokéw bokiem,

e  praca nad podstawowg estetyka ruchu.
P3-P4

*  eclementy akrobatyczne w polaczeniach,

. serie z lotem,

*  wzrost wymagah artystycznych.
PS5

e  akrobatyka w przéd i w tyt,

»  serie klasyfikowane wg FIG,

e wyrazny akcent na kompozycj¢ ¢wiczenia.

Zasada nadrzg¢dna

Na réwnowazni trudno$¢ oraz artyzm powinny by¢ rozwijane rownolegle
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Q@ CWICZENIA WOLNE

Zalozenia ogélne i progresja P1-P5
Cwiczenia wolne s3 przyrzadem laczacym technike, akrobatyke i artyzm. W Programie GSK
stanowig fundament rozwojowy zawodniczek.

Cele szkoleniowe ¢wiczen wolnych
*  rozwdj koordynacji 1 dynamiki,
*  nauka f3czenia akrobatyki z ruchem tanecznym,
e  pracaz muzykairytmem,

e  budowanie SwiadomosSci przestrzeni.

Progresja w kategoriach wiekowych
P1-P2

e  proste linie akrobatyczne,

*  wyraZne pofagczenie ruchu z muzyka,

*  nacisk na radoS¢ 1 swobode ruchu.
P3-P4

*  bardziej ztozone potaczenia,

e pierwsze serie akrobatyczne,

*  wigksze wymagania artystyczne.
PS5

. linie i serie wg FIG,

* elementy o wyzszej trudnosci,

e  pelna kompozycja uktadu.

Zasada nadrzg¢dna

W ¢éwiczeniach wolnych harmonia ruchu i muzyKki jest kluczem do wysokiej oceny.
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? SKOK
Program GSK 2026-2028

ZASADY OGOLNE - SKOK

e  Zawodniczka wykonuje dwa skoki.

* Do wieloboju liczony jest lepszy skok.

* Do finaléw liczona jest Srednia ocen dwéch skokow.

*  Rozbieg nie moze przekraczaé 16 metréw (przekroczenie — potracenie punktowe).

e W kategoriach P2-P4 skoki z ré6znych grup sa premiowane dodatkowymi punktami.

*  WysokoSci stotu i stert s3 obowiazkowe i stanowig element bezpieczefistwa.

POTRACENIA WSPOLNE
. Rozbieg dtuzszy niz 16 m: -0, 5 pkt

INTERPRETACJA OCENY

W skoku oceniana jest przede wszystkim jako$¢é rozbiegu, naskoku, odbicia, kontrola ciala w
fazach lotu i podporu oraz bezpieczne, przygotowane ladowanie.
Trudno$¢ elementu nie rekompensuje btedow technicznych 1 braku kontroli.
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¢ P1-7-81lat

Ustawienie przyrzadu
. Sterta: 80 cm
Charakterystyka etapu

Etap oswajania z lotem, odbiciem z rak i bezpiecznym zakoficzeniem skoku.

DOPUSZCZALNE ELEMENTY (przyklady progresji)

Grupa 1 - elementy podstawowe
*  naskok kuczny z przedmachem (45°) - wyprost do postawy zasadniczej, RR w gérze
. stanie na RR — pad na plecy
. stanie na RR + odbicie z rgk - pad na plecy

*  przerzut w przéd - pad na brzuch

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P1 nie ocenia si¢ wysokoSci ani dynamiki — kluczowa jest poprawna praca ramion oraz pozycja
w podporze
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@ P2-9]at

Ustawienie przyrzadu
. Sterta: 100 cm
DODATKOWE WYMAGANIA

*  Skoki z réznych grup: +1, 0 pkt do oceny koncowej

DOPUSZCZALNE ELEMENTY
Grupa 1l
. stanie na RR + odbicie z ragk — pad na plecy
*  przerzut w przéd - pad na brzuch
*  Yamashita — lezenie tytem
*  Yamashita z %2 obrotu — lezenie przodem
Grupa 2
*  Jurczenko + odbicie z rgk — stanie na RR — pad do lezenia przodem

*  Jurczenko do postawy — pad do lezenia tytem

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P2 zwraca si¢ uwage na cigglo$¢ ruchu i przygotowanie do skokéw z odbiciem z rak.
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¢ P3-10lat

Ustawienie przyrzadu
e  Sterta: 100 cm
*  +20 cm po odbiciu z rak

DODATKOWE WYMAGANIA
e Skoki z réznych grup: +1, O pkt

DOPUSZCZALNE ELEMENTY
Grupa 1
. stanie na RR + odbicie z ragk na podwyzszenie — pad na plecy
e przerzut w przéd — pad na brzuch (sterta +20 cm)
d Yamashita kuczna — postawa (sterta +20 cm)
d Yamashita tamana — postawa (sterta +20 cm)
Grupa 2
*  Jurczenko + odbicie z rgk — stanie na RR — pad do lezenia przodem
*  Jurczenko do postawy (sterta +20 cm) — pad do lezenia tytem

*  Jurczenko do postawy (sterta +20 cm) + % + % obrotu — pad do lezenia przodem

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P3 kluczowa jest kontrola odbicia z rak oraz Swiadome zarzadzanie rotacja.
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€ P4 -11lat

Ustawienie przyrzadu
e Stél: 110 cm
*  +20 cm po odbiciu z rak

DODATKOWE WYMAGANIA
e Skoki z réznych grup: +1, O pkt

DOPUSZCZALNE ELEMENTY

. stanie na RR + odbicie z ragk — pad na plecy
*  przerzut w przéd - pad na brzuch

. Yamashita (kuczna / tamana) - postawa

e Jurczenko do postawy (r6zne warianty)

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P4 zwracamy gtéwnie uwage na stabilnos$é faz lotu i jakoS¢ postawy po ladowaniu.
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€ P5-121at

Ustawienie przyrzadu
e Stél: 125 cm
ZASADY SPECJALNE
e  Skoki klasyfikowane wg FIG
e Skoki z réznych grup: +1, O pkt
e Jurczenko: +0, 5 pkt do oceny skoku
e Brak potracen specjalnych

INTERPRETACJA

P5 stanowi pomost do programu juniorskiego FIG.
Oceniana jest poprawno$¢ techniczna, kontrola i przygotowanie do dalszego etapu szkolenia.

o« PODSUMOWANIE - SKOK

*  Skok rozwija odwage, dynamike i orientacje przestrzenna.
*  Progresja trudnoSci jest kontrolowana i bezpieczna.

*  Kazdy etap przygotowuje zawodniczke do kolejnego poziomu.
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Q PORECZE
Program GSK 2026-2028

ZASADY OGOLNE - PORECZE

«  Cwiczenie wykonywane jest na porgczach asymetrycznych (DZ i GZ).

*  Oceniana jest cigglo$¢ ruchu, rytm oraz kontrola ciala.

*  Elementy muszg by¢ wykonane technicznie poprawnie, aby zostaly zaliczone.

e W kategoriach P1-P5 bezpieczenstwo i obecnos$¢ trenera sg integralng czescig ¢wiczenia.

e Zeskok jest obowigzkowym elementem ¢wiczenia.

9 71 BEZPIECZENSTWO - ZASADY WSPOLNE

*  Trener obowigzkowo przebywa pod poreczami w kategoriach przewidzianych
programem.

*  Pod dolng zerdzig obowigzuje dodatkowy materac.
e Do zeskoku obowigzuje dodatkowy materac zabezpieczajacy.
*  Niespetnienie warunkéw bezpieczenstwa moze skutkowaé:

o potragceniem punktowym,

o niezaliczeniem elementu,

° obnizeniem warto$ci ¢wiczenia.

INTERPRETACJA OCENY

Na porgczach plynno$é, rytm i kontrola sg wazniejsze niz liczba trudnych elementéw.
Cwiczenie powinno by¢ czytelng catoscia, a nie zbiorem oderwanych elementéw.
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¢ P1-7-81lat

Charakterystyka etapu

Pierwszy kontakt z porgczami — nauka podporéw, wychwytdw i orientacji na przyrzadzie.

WYMAGANIA SPECJALNE

*  Odmach do stania na rekach: +1, 0 pkt
POTRACENIA

*  Brak éwiczenia na DZ i GZ: -1, 0 pkt

DOPUSZCZALNE ELEMENTY (przykladowe grupy)
Podpory i wychwyty

* wjazd do wychwytu

e  wspieranie wychwytem

*  wspieranie wychwytem + odmach do wysokos$ci barkéw
Odmachy i kotowroty

. sylwetka do kotowrotu w przéd (wytrzymanie)

e  kotowrét w przod

e  kotowrdt w tyt po odmachach
Zeskok

e zeskok w tylnym zamachu (po dynamicznych ,,rybkach”)

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P1 liczy si¢ oswojenie z przyrzadem, a nie trudnos§¢.
Trener moze aktywnie pomagaé zawodniczce.
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Charakterystyka etapu

Budowanie ptynnosci ruchu i pierwszych potaczen na obu zerdziach.

WYMAGANIA SPECJALNE
*  Odmach do stania na rekach: +1, 0 pkt
* Dwa rézne odmachy do stania na rekach: +2, 0 pkt
*  Krotki wychwyt: +0, 5 pkt
*  Zeskok saltem: +0, 5 pkt
*  Wiecej niz jeden element w poblizu drgzka: +0, 5 pkt za kazdy

DOPUSZCZALNE ELEMENTY
Podpory i odmachy

*  wymyk z postawy

*  wspieranie wychwytem (réZne warianty)

e odmach do wysokoSci barkoéw / 45° / do stania na rekach
Przeskoki:

e kolowrét nastopowy + przeskok na GZ
Zeskok

e podmyk

e  podmyk z % obrotu

. zeskok saltem (kuczne / proste)

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P2 wazna jest cigglo$é ruchu — zatrzymania obnizajg warto$¢ ¢wiczenia.
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Charakterystyka etapu

Rozwéj kontroli w podporach i przygotowanie do elementéw dynamicznych.

WYMAGANIA SPECJALNE

. Zeskok saltem z kotowrotow: +1, 0 pkt

* Dwa rézne odmachy do stania na rekach: +2, 0 pkt

*  Kotowro6t po cat giant: +1, 0 pkt

*  Wiecej niz jeden element przy drgzku: +0, 5 pkt za kazdy

DOPUSZCZALNE ELEMENTY

Elementy dynamiczne
e kotowrdt + cat giant
*  baby giant (wprowadzenie)
Polaczenia
*  wspieranie wychwytem + odmach do stania na RR
e  polaczenia z kotowrotami
Zeskok
e  podmyk
e  podmyk z %5

e zeskok saltem prostym

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P3 ocenia si¢ Swiadomg kontrole ruchu, nie ,,rozped”.
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€ P4 -11lat

Charakterystyka etapu

Budowanie serii i potaczen z wieksza dynamika.

WYMAGANIA SPECJALNE

*  Zeskok podwojnym saltem z kotowrotéw: +1, 0 pkt

e 2 x Y obrotu w staniu na RR: +1, 0 pkt

*  Obrét 360°: +1, 0 pkt

*  Wiecej niz jeden element przy drgzku: +0, 5 pkt za kazdy
POTRACENIA

*  Brak zeskoku saltem w tyt. =1, O pkt

DOPUSZCZALNE ELEMENTY

. serie z cat giant 1 baby giant
e potaczenia elementéw dynamicznych

e zeskoki: salto proste / podwdjne salto w tyt

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P4 stabilnos$é i jakoS¢ sa wazniejsze niz ilo$¢ elementow.
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Charakterystyka etapu

PrzejScie do systemu FIG.

ZASADY SPECJALNE

e  Elementy i potaczenia klasyfikowane wg FIG
*  Wymagania FIG — min. 3

Brak 2 FIG: -1, 0 pkt

«  Cwiczenie tylko na GZ: -0, 5 pkt

INTERPRETACJA

PS5 przygotowuje zawodniczke do pelnego programu juniorskiego — oceniana jest technika, rytm i
gotowo$¢ do dalszego szkolenia.

s PODSUMOWANIE - PORECZE

*  Porecze rozwijajg site, koordynacje — rytm.
e  Progresja jest stopniowa i bezpieczna.

e Trener odpowiada za dobér trudnoSci i plynno$é ¢wiczenia.
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Q ROWNOWAZNIA
Program GSK 2026-2028

ZASADY OGOLNE - ROWNOWAZNIA

Cwiczenie wykonywane jest na réwnowazni, zgodnie z wymaganiami danej kategorii
wiekowej.
Oceniana jest cato$¢ — uktad, obejmujacy:
elementy akrobatyczne,
o elementy taneczne i piruety,
postawe ciala, rytm i ptynno$¢ ruchu.
Réwnowaznia jest przyrzadem, na ktérym aspekt artystyczny i kontrola ciatla maja
kluczowe znaczenie.
Kazde ¢wiczenie powinno by¢ spdjng, logiczng kompozycja, a nie zbiorem pojedynczych
elementow.

5 CZAS CWICZENIA

Maksymalny czas ¢wiczenia: 1: 30 min

Przekroczenie czasu skutkuje potraceniem punktowym zgodnie z przepisami.

) INTERPRETACJA OCENY

Na réwnowazni oceniana jest kontrola, estetyka i jako$¢é ruchu.
Trudno$¢ elementéw nie rekompensuje braku ptynnoSci, rytmu i prawidtowej postawy.
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Charakterystyka etapu
Etap oswajania z przyrzadem, rownowagg i podstawowa estetyka ruchu.
WYMAGANIA SPECJALNE
*  Minimum 2 linie
*  Wytrzymane relevé na 2 NN — 3 sekundy
*  Wymach prawej 1 lewej NN + waga przodem
e  Elementy z 4 réznych kategorii
POTRACENIA ARTYSTYCZNE
*  zla postawa ciata lub niewystarczajgca amplituda - 0, 1
*  brak krokéw bokiem (min. 2) - 0, 1
*  brak parteru (kontakt biodrem) — 0, 1
*  brak ptynnosci, rytmu i tempa -0, 1
DOPUSZCZALNE ELEMENTY (przykiadowe grupy)
Podskoki
*  wyskok prosty
*  wyskok prosty w potaczeniu
Akrobatyka
e przewr6t w przod / w tyt
Podpory
. poziomka (r6zne ustawienia)
Zeskok
*  wyskok prosty

e przerzut bokiem lub rundak

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P1 liczy sie pewnos¢, spokdj i precyzja ruchu — elementy powinny by¢ ,opowiedziane”
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Charakterystyka etapu

Stabilizacja r6wnowagi, wigksza amplituda i pierwsze trudniejsze elementy.

WYMAGANIA SPECJALNE
*  Minimum 3 linie
e Relevé na 1 NN w passé — 2 sekundy
*  Wymach z petng amplituda (PiL)
e  Elementy z 4 réznych kategorii

POTRACENIA ARTYSTYCZNE
*  zla postawa / brak amplitudy - 0, 1 /-0, 2
*  brak krokéw bokiem (min. 3) - 0, 1
*  brak parteru -0, 1
*  brak ptynnosci i rytmu -0, 1

DOPUSZCZALNE ELEMENTY

*  podskoki w potgczeniach
. stanie na RR (r6zne warianty)
e  element gibkoSciowy

e  salto w przdéd lub w tyt (jako zeskok)

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P2 sedzia zwraca szczegdlng uwage na ciaglo$¢ ruchu i kontrole przej$é migdzy elementami.
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Charakterystyka etapu

Rozwdéj §wiadomosci ciata i kontroli w elementach akrobatycznych.

WYMAGANIA SPECJALNE
*  Minimum 4 linie
e Skok szpagatowy z 1 NN do arabeski
e  Stanie na RR z NN ztgczonymi
e Przerzut bokiem do kleku

e  Elementy z 4 réznych kategorii

WYMAGANIA ARTYSTYCZNE
e  prawidlowa postawa ciala
*  petna amplituda
e  kontrolowana praca stop (relevé)

o ptynnos¢, rytm, tempo

DOPUSZCZALNE ELEMENTY

. serie akrobatyczne
e clementy z lotem
. piruety

. zeskoki: rundak, salto

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P3 liczy si¢ Swiadome prowadzenie ruchu i stabilno$¢ pozycji koncowych.
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Charakterystyka etapu

Budowanie ztozonych potaczef i wyzszych wymagan artystycznych.

WYMAGANIA SPECJALNE
e  Stanie na RR w szpagacie + podskok sissone (mix)
*  Potaczenie 2 podskokéw FIG
*  Dowolne salto

e  Elementy z 4 réznych kategorii

WYMAGANIA ARTYSTYCZNE

e  pelne zaangazowanie ciata
*  Kkontrola rytmu i1 tempa

e  estetyka i ekspresja ruchu

DOPUSZCZALNE ELEMENTY

. serie akrobatyczne z lotem
e  piruety min. grupy B

»  zeskoki z potgczeniem akrobatycznym

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P4 jakos$¢ techniczna i artyzm sg wazniejsze niz liczba elementow.
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Charakterystyka etapu

Petne przygotowanie do programu juniorskiego FIG.

WYMAGANIA SPECJALNE
e Akrobatyka w przéd i w tyt

. Dowolne salto
e  Seria podskokéw FIG

e  Elementy z 4 réznych kategorii

ZASADY OCENIANIA

e  Potracenia artystyczne wg FIG
*  Elementy i serie klasyfikowane wg FIG

INTERPRETACJA

P5 ocenia gotowos¢ do dalszego etapu szkolenia, a nie maksymalng trudnos¢.

s« PODSUMOWANIE - ROWNOWAZNIA

*  Roéwnowaznia rozwija kontrolg, estetyke i koncentracje.
*  Program premiuje harmonig¢ ruchu i stabilnos¢.

e Trener odpowiada za spojnosé i bezpieczenstwo ¢wiczenia.
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Q@ CWICZENIA WOLNE
Program GSK 2026-2028

ZASADY OGOLNE - CWICZENIA WOLNE

«  Cwiczenie wykonywane jest na planszy, z muzyka, zgodnie z wymaganiami danej kategorii
wiekowej.
*  Oceniana jest calo§¢ kompozycji, obejmujaca:
o akrobatyke,
elementy taneczne i piruety,
> prace ciata, rytm oraz interpretacje muzyki — artyzm.
«  Cwiczenia wolne s3 przyrzadem, na ktérym technika i artyzm maja réwnorzedne
znaczenie.
e  Uktad powinien by¢ spojna opowieScig ruchowg, a nie zestawem przypadkowych
elementow.

J7 MUZYKA I KOMPOZYCJA

*  Muzyka powinna by¢:
° dostosowana do wieku zawodniczki,
czytelna rytmicznie,
o spdjna z charakterem ruchu.
*  Ruch musi by¢ powigzany z akcentami muzycznymi.

e Brak zwigzku muzyki z ruchem skutkuje potrgceniami artystycznymi.

) INTERPRETACJA OCENY

W éwiczeniach wolnych oceniana jest harmonia ruchu, interpretacja muzyki i techniki.
Trudno$¢ akrobatyczna nie rekompensuje braku ekspresji, rytmu i kontroli ciata.
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Charakterystyka etapu

Pierwsze Swiadome uktady z muzykg — nauka podstaw kompozycji i radoSci z ruchu.

WYMAGANIA SPECJALNE

*  Minimum 2 linie akrobatyczne

. Piruet na 1 NN (ramiona w bok)

e 3 roézne szpagaty

e Pasaz: skok szpagatowy + podskok koci

*  Elementy z kazdej kategorii tabeli

POTRACENIA ARTYSTYCZNE
*  Zzia postawa ciata -0, 1
*  brak ruchow w parterze (kontakt tutowia lub gtowy z plansza) - 0, 1
* staba praca stép -0, 1

. brak potgczenia muzyki z ruchem - 0, 1

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P1 uktad ma by¢ lekki, czytelny i radosny — liczy si¢ naturalnos¢.
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Charakterystyka etapu

Rozwdj koordynacji, pierwsze Swiadome akcenty muzyczne i dtuzsze pofgczenia.

WYMAGANIA SPECJALNE
*  Minimum 2 linie akrobatyczne
. Piruet (r6Zzne warianty)
*  Elementy taneczne w polaczeniach
e Wyrazne wykorzystanie przestrzeni planszy

*  Elementy z kazdej kategorii tabeli

WYMAGANIA ARTYSTYCZNE

e zgodno$¢ ruchu z muzyka
e plynne przejScia migdzy elementami

. Swiadoma praca ramion i glowy

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P2 sedzia zwraca uwage na cigglos¢ ukladu i pierwszg interpretacj¢ muzyki.
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Charakterystyka etapu

Budowanie kontroli w akrobatyce i wigkszej SwiadomoSci kompozycyjne;j.

WYMAGANIA SPECJALNE

*  Minimum 2 linie akrobatyczne
e  Piruet o wyraznej osi obrotu
e  Pasaz taneczny z elementem dynamicznym

*  Elementy z kazdej kategorii tabeli

WYMAGANIA ARTYSTYCZNE

e petna amplituda ruchu
*  Kkontrola tempa i rytmu

e  wyraZzne zakonczenia elementow

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P3 oceniana jest SwiadomoS¢ ciala i przestrzeni — ruch ma by¢ ptynny.
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Charakterystyka etapu

ZYozone polaczenia, wyzsze wymagania artystyczne i dynamiczne.

WYMAGANIA SPECJALNE
*  Minimum 2 linie akrobatyczne, w tym elementy z lotem
*  Pofgczenia akrobatyczno - taneczne
e  Piruet co najmniej grupy B

*  Elementy z kazdej kategorii tabeli

WYMAGANIA ARTYSTYCZNE

e  zaangazowanie calego ciala
*  Swiadoma interpretacja muzyki

e wyrazny charakter uktadu

WSKAZOWKA INTERPRETACYJNA

W P4 jako$¢ kompozycji i ekspresja sa rownie wazne jak trudnosc.
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Charakterystyka etapu

Przygotowanie do programu juniorskiego FIG.

WYMAGANIA SPECJALNE

e Linie i serie akrobatyczne wg FIG

e  Piruety i elementy taneczne wg FIG
*  Pelna kompozycja uktadu

*  Elementy z kazdej kategorii tabeli

ZASADY OCENIANIA

*  Potracenia artystyczne wg FIG
*  Elementy klasyfikowane wg FIG

INTERPRETACJA

P5 ocenia gotowos¢ zawodniczki do dalszego szkolenia, a nie maksymalng trudno$¢ uktadu.

o« PODSUMOWANIE - CWICZENIA WOLNE

e  Cwiczenia wolne rozwijaja koordynacje, moc, ekspresje i artyzm.
*  Program premiuje harmonig¢ ruchu, technike i interpretacje muzyki.

e Trener odpowiada za spéjnosé, bezpieczenstwo i charakter ukladu.
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