Program Klasyfikacyjny Polskiego Zwigzku Gimnastycznego
Gimnastyka Sportowa Kobiet

2026 - 2028
OBJASNIENIA/ZMIANY

LEGENDA SKROTOW | OZNACZEN
1 N—-jednanoga

2 NN — nogi (liczba mnoga)
NN — nogi (liczba mnoga)
RR —rece

TT - tutdw

DZ - dolna zerdz

GZ - gbrna zerdz

obr. —obrét

1/2, 1/4 — czes$¢ obrotu
FIG — Code of Points FIG
WG — World Gymnastics

relevé — wspiecie na palce



SKOK

P1

Kategoria 1

» 4,5 pkt przerzut w przéd na NN + do lezenia przodem - pad przodem na sterte — RR
mogaq byc proste lub ugiete

SKOK NA OCENE 0,0 pkt
- NN postawione w strefie odbicia z RR
- jakiekolwiek kroki NN przed wykonaniem padu do lezenia przodem

- po postawieniu NN np. przysiad lub zachwianie, zamachy RR czy/i TT dla utrzymania
rownowagi - po postawieniu NN nalezy ptynnie przej$¢ do padu

P2
Wymagania specjalne:
- skoki z réznych grup + 1,0 pkt do oceny kedeewej-sredniej z dwdch skokow

» 3,5 pkt przerzut w przéd na NN + do lezenia przodem - pad przodem na sterte - rece
mogg by¢ proste lub ugiete

SKOK NA OCENE 0,0 pkt
- NN postawione w strefie odbicia z RR
- jakiekolwiek kroki NN przed wykonaniem padu do lezenia przodem

- po postawieniu NN np. przysiad lub zachwianie - po postawieniu NN nalezy ptynnie przejsé
do padu

P3
Wymagania specjalne:
- skoki z roznych grup + 1,0 pkt do oceny kehcewejsredniej z dwdch skokow
Kategoria 1
» 3,0 pkt stanie na rekach + odbicie z ragk na podwyzszenie + 20 cm do lezenia tytem
KARA 1,0 pkt

- za niewskoczenie RR na podwyzszenie



- za dwa odbicia na rekach.
- za wskoczenie najpierw jedng RR potem drugg RR.

» 3,5 pkt przerzut w przéd na NN + do lezenia przodem na sterte - pad przodem na
sterte - rece mogg by¢ proste lub ugiete.

SKOK NA OCENE 0,0 pkt
- NN postawione w strefie odbicia z RR
- jakiekolwiek kroki NN przed wykonaniem padu do lezenia przodem

- po postawieniu NN np. przysiad lub zachwianie - po postawieniu NN nalezy ptynnie przejs¢
do padu

P4

Wymagania specjalne:

- skoki z réznych grup + 1,0 pkt do oceny kedeewej-sredniej z dwdch skokow

Kategoria 1
» 3,0 pkt stanie na rekach + odbicie z rgk na podwyiszenie + 20 cm do lezenia tytem
KARA 1,0 pkt

- za niewskoczenie RR na podwyzszenie

- za dwa odbicia na RR.

- za wskoczenie najpierw jedng RR potem druga RR.

» 3,5 pkt przerzut w przéd na NN + do lezenia przodem na sterte - pad przodem na
sterte - rece mogg by¢ proste lub ugiete.

SKOK NA OCENE 0,0 pkt
- NN postawione w strefie odbicia z RR
- jakiekolwiek kroki NN przed wykonaniem padu do lezenia przodem

- po postawieniu NN np. przysiad lub zachwianie - po postawieniu NN nalezy ptynnie przejsé
do padu



PORECZE

P1

Potracenia specjalne

- Cwiczenie tylko na dolnej lub tylko na gérnej zerdzi - minus 5 pkt (liczymy tylko elementy z
programu)

~brak-éwiczenia-na-DZiGZ—1,0-pkt—NIEAKTUALNE

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 0,5 pkt

Kategoria 2 - Wymyk moze by¢ z odbiciem obundz (niewspomniane w programie)

Kategoria 1i 2 — miedzy wjazdem do wychwytu a wymykiem dozwolone jest jedno
postawienie stop. Jakikolwiek ruch jedng lub dwoma stopami — KARA 1,0 pkt (jak upadek)

Kategoria 1 lub 2 - Na dolnej zerdzi moze by¢ wymyk lub wychwyt (niewspomniane w
programie) w tej sytuacji wyjatkowo BRAK KARY za brak elementu z jednej kategorii.

Kategoria 5 — ,,NAKRYWKA” — zwis ze stopami przy zerdzi o RR prostych lub ugietych (broda
nad drgzkiem) i NN prostych.

P2

Potracenia specjalne

- Cwiczenie tylko na dolnej lub tylko na gérnej zerdzi - minus 5 pkt (liczymy tylko elementy z
programu)

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 0,5 pkt

Kategoria 1 - Wymyk moze by¢ z odbiciem obundz (niewspomniane w programie)



Kategoria 5 - po przeskoku na goérng zerdz wykonanie nawiniecia zamiast wspierania
wychwytem bedzie liczone jako zamach posredni.

ZMIANA!!! Kategorie 6 rozbito na dwie kategorie. Kategorie 6 Baby giant i kategorie 7
zeskoki.

Kategoria 0,1 0,2 0,3 0,4
Kategoria 6 baby giant do baby giant do
podporu podporu i w
potaczeniu
podmyk
Kategoria 7 Zeskok Zeskok Zeskok saltem Zeskok saltem
podmykiem podmykiem z 1/2 | kucznym z prostym
obrotu zamachu lub
zamachow

- baby giant — 1/2 kotowrotu olbrzymiego w tyt o prostych RR - o ugietych rekach jest
niezaliczone co skutkuje brakiem kategorii - minus 0,5 pkt

P3

Potracenia specjalne

- Cwiczenie tylko na dolnej lub tylko na gérnej zerdzi - minus 5 pkt (liczymy tylko elementy z
programu)

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 0,5 pkt

Kategoria 1 — ZMIANA! Za 0,1 pkt - wspieranie wychwytem i w potgczeniu zamach minimum
na wysokos¢ barkow

Kategoria 4 - po przeskoku na gorng zerdz wykonanie nawiniecia zamiast wspierania
wychwytem bedzie liczone jako zamach posredni.

Kategoria 5 - 0,2 i 0,3 pkt - baby giant — 1/2 kotowrotu olbrzymiego w tyt o prostych RR - o
ugietych RR jest niezaliczone co skutkuje brakiem kategorii - minus 0,5 pkt

- 0,4 pkt — zamiast cat giant mozna wykonac¢ kotowrét olbrzymi. Kotowrét olbrzymi
wykonany z wygieciem TT nie zaliczy wymagania za cat giant. Wymagana sylwetka z plecami
okragtymi (sylwetka holow) - co skutkuje brakiem kategorii - minus 0,5 pkt



ZMIANA!!

Kategoria 6 — 0,2 pkt - zeskok podmykiem z 1/2 obrotu lub zeskok saltem kucznym z
zamachu lub z zamachoéw

P4

Potracenia specjalne

- Cwiczenie tylko na dolnej lub tylko na gérnej zerdzi - minus 5 pkt (liczymy tylko elementy z
programu)

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 0,5 pkt

Kategoria 1 - ZMIANA! Za 0,1 pkt - Wspieranie wychwytem i w potaczeniu zamach powyze;j
wysokos¢ barkow

Kategoria 4 - po przeskoku na gérnga zerdZ wykonanie nawiniecia zamiast wspierania
wychwytem bedzie liczone jako zamach posredni.

Kategoria 5 - baby giant — 1/2 kotowrotu olbrzymiego w tyt o prostych RR - o ugietych RR jest
niezaliczone co skutkuje brakiem kategorii - minus 0,5 pkt

— 0,2 pkt - zamiast cat giant mozna wykona¢ kotowrét olbrzymi. Kotowrét olbrzymi
wykonany z wygieciem TT nie zaliczy wymagania za cat giant. Wymagana sylwetka z plecami
okragtymi (sylwetka holow) - co skutkuje brakiem kategorii - minus 0,5 pkt.



ROWNOWAZNIA

P1
Wymagania specjalne:
- WARTOSC KAZDEGO WYMAGANIA SPECJALNEGO 0,5 pkt

— co najmniej 2 linie choreograficzne — 1 linia to odlegtos¢ minimum od jednej do drugiej
nogi rownowazni (okoto 4 metry dtugosci réwnowazni)

- wymach prawej oraz lewej NN i waga przodem + 0,3 pkt - Wymachy NN muszg by¢ do
szpagatu (petna amplituda) brak szpagatu - btedy wedtug FIG (0,1 pkt lub 0,3 pkt), wymachy
muszg by¢ wykonane jeden po drugim mogg byé rézne np.: jeden w przdd a drugi w tyt.
Wymachy nie muszg by¢ wykonane na releve.

- Waga ma by¢ do szpagatu, brak szpagatu - btedy wedtug FIG (0,1 pkt lub 0,3 pkt), waga nie
musi by¢ potagczona z wymachami.

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 1,0 pkt

Kategoria 1 podskoki — zaliczenie pofaczenia wg FIG

P2
Wymagania specjalne
- WARTOSC KAZDEGO WYMAGANIA SPECJALNEGO 0,5 pkt

— co najmniej 3 linie choreograficzne - 1 linia to odlegto$s¢ minimum od jednej do drugiej nogi
rownowazni (okoto 4 metry dtugosci réwnowazni)

- wymach prawej oraz lewej NN - Wymachy NN muszg by¢ do szpagatu (petna amplituda)
brak szpagatu - btedy wedtug FIG (0,1 pkt lub 0,3 pkt), wymachy muszg by¢ wykonane jeden
po drugim mogg byé rézne np.: jeden w przéd a drugi w tyt. Wymachy nie muszg by¢
wykonane na releve.



Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 1,0 pkt

Kategoria 1 podskoki — zaliczenie pofaczenia wg FIG

P3
Wymagania specjalne
- WARTOSC KAZDEGO WYMAGANIA SPECJALNEGO 0,5 pkt

— co najmniej 4 linie choreograficzne - 1 linia to odlegtos¢ minimum od jednej do drugiej nogi
réwnowazni (okoto 4 metry dtugosci réwnowazni

- skok szpagatowy z 1 N do arabeski - skok szpagatowy z jednej nogi do arabeski ma by¢
osobno bez potfaczenia. Skok szpagatowy moze by¢ z nogi ugietej jak i z proste;j

- przerzut bokiem do kleku - jezeli ugnie pierwszg noge i drugiej nie potozy do kleku to
niezaliczone. Stopa tylna moze by¢ utozona dowolnie (naciggnieta lub zadarta).

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 1,0 pkt

Kategoria 1 podskoki — zaliczenie pofaczenia wg FIG

P4
Wymagania specjalne

- WARTOSC KAZDEGO WYMAGANIA SPECJALNEGO 0,5 pkt
- potgczenie 2 podskokow FIG - zaliczenie potgczenia wg FIG

- stanie na RR w szpagacie w potgczeniu z podskokiem sissone — mix — zaliczenie stania na RR
i potaczenia elementéw wg FIG

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 1,0 pkt



Kategoria 2 piruety/przewroty - dowolny przewrét z tabeli FIG — przewrdt w przdd jako
wskok oraz/lub stanie przewrdt mogg by¢ z zatrzymaniem (zaliczone na A grupe)

Kategoria 4 zeskoki - element akrobatyczny w potfaczeniu z grupy B — element grupy B to
musi by¢ pierwszy element wykonywany w potgczeniu do zeskoku (grupa B + A i wiecej)

np.: rundak gr. B + salto kuczne w tyt do zeskoku gr. A —zaliczone

przerzut bokiem gr. A + sruba w tyt do zeskoku gr. B — NIE zaliczone



CWICZENIA WOLNE

P1
Wymagania specjalne

- WARTOSC KAZDEGO WYMAGANIA SPECJALNEGO 0,5 pkt

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 1,0 pkt

Kategoria 5 podpory - wyciggniecie do p6t szpicagi o NN prostych — zgiete NN brak kategorii

P2
Wymagania specjalne

- WARTOSC KAZDEGO WYMAGANIA SPECJALNEGO 0,5 pkt

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 1,0 pkt

Kategoria 1 podskoki — wymaganie moze zostaé spetnione poprzez wykonanie podskoku w
pasazu

Kategoria 2 przewroty - przewrdét w tyt o prostych RR i NN do stania na RR z 180 obr. do
przewrotu w przdd o RR prostych — technika pétobrotu w staniu na RR - dowolna.

Kategoria 5 podpory — wszystkie wartosci (0,1 pkt — 0,4 pkt) o NN prostych - zgiete NN brak
kategorii

- Kroki w staniu na rekach w trakcie szpicagi liczymy jako btad i wymaganie jest zaliczone
jezeli stanie na RR jest wytrzymane przed, po, lub pomiedzy krokami.



P3
Wymagania specjalne

- WARTOSC KAZDEGO WYMAGANIA SPECJALNEGO 0,5 pkt

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 1,0 pkt

Kategoria 1 podskoki — wymaganie moze zostac spetnione poprzez wykonanie podskoku w
pasazu

Kategoria 2 przewroty - przewrdt w tyt o prostych RR i NN do stania na RR z 180 obr. do
przewrotu w przéd o RR prostych — technika pétobrotu w staniu na RR - dowolna.

Kategoria 5 podpory — wszystkie wartosci (0,1 pkt — 0,4 pkt) o NN prostych - zgiete NN brak
kategorii

- Kroki w staniu na rekach w trakcie szpicagi liczymy jako btad i wymaganie jest zaliczone
jezeli stanie na RR jest wytrzymane przed, po, lub pomiedzy krokami.

P4
Wymagania specjalne

- WARTOSC KAZDEGO WYMAGANIA SPECJALNEGO 0,5 pkt

Elementy z tabeli

OBOWIAZKOWO PO JEDNYM ELEMENCIE Z KAZDEJ KATEGORII — brak elementu z danej
kategorii — KARA 1,0 pkt

Kategoria 1 podskoki — wymaganie moze zostaé spetnione poprzez wykonanie podskoku w
pasazu

Kategoria 2 przewroty - przewrdt w tyt o prostych RR i NN do stania na RR z 180 obr. do
przewrotu w przdd o RR prostych — technika pétobrotu w staniu na RR - dowolna.

Kategoria 5 potaczenia posrednie w tyt - wszystkie punkty spetniajg linie akrobatyczng —we
wszystkich wartosciach (0,1 pkt. — 0,4 pkt) wykresli¢ zapis - dodatkowa $ciezka akrobatyczna

Kategoria 7 podpory — wszystkie wartosci (0,1 pkt — 0,4 pkt) o NN prostych - zgiete NN brak
kategorii



- Kroki w staniu na rekach w trakcie szpicagi liczymy jako btgd i wymaganie jest zaliczone
jezeli stanie na RR jest wytrzymane przed, po, lub pomiedzy krokami.



