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Trening motoryczny  

w przygotowaniu do służby w Policji 
 
 
 
 

Służba w Policji to nie tylko ambitna misja, ale również ogromne wyzwanie, które wy-
maga od funkcjonariuszy nie tylko wszechstronnej wiedzy teoretycznej, ale także doskonałej 
kondycji fizycznej i umiejętności motorycznych. Trening motoryczny odgrywa kluczową rolę 
w przygotowaniu do pracy w Policji, wpływając na efektywność działań operacyjnych oraz 
zdolność do radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych. 
 

Czym jest trening motoryczny? 
 
Trening motoryczny to proces, który ma na celu rozwijanie umiejętności motorycznych 

oraz sprawności fizycznej. Obejmuje on szereg aktywności, które sprzyjają doskonaleniu ru-
chów, koordynacji, siły, wytrzymałości, szybkości oraz zwinności. W kontekście służby w Po-
licji, trening motoryczny skupia się nie tylko na ogólnej kondycji, ale również na specyficznych 
umiejętnościach niezbędnych w pracy funkcjonariusza. 
 

Kluczowe aspekty treningu motorycznego dla policjantów 
 

1. Wytrzymałość: Policjanci często muszą podejmować długotrwałe działania w różnych 
warunkach. Wytrzymałość kardiorespiracyjna jest kluczowa, dlatego trening powinien 
obejmować bieganie, pływanie czy jazdę na rowerze. 

2. Siła: W trakcie interwencji funkcjonariusze mogą być zmuszeni do podnoszenia ciężarów 
lub obezwładniania sprawców. Wzmacnianie mięśni za pomocą ćwiczeń oporowych, ta-
kich jak podnoszenie ciężarów, jest istotnym elementem treningu. 

3. Zwinność i koordynacja: Policjanci muszą być w stanie szybko reagować i poruszać się 
w sposób precyzyjny. Ćwiczenia, które rozwijają zwinność (np. biegi ze zmianą kierunku, 
skoki) oraz koordynację (np. ćwiczenia z piłkami, przeszkodami) są niezbędne. 

4. Szybkość: Asertywne interwencje często wymagają błyskawicznego działania. Trening 
sprintów oraz eksplozywnych ruchów pomoże w rozwijaniu tej cechy. 



 
2 

5. Sprawność ogólna: Ćwiczenia ogólnorozwojowe, jak sztuki walki czy trening funkcjo-
nalny, znacząco przyczyniają się do ogólnej sprawności fizycznej policjanta, co przekłada 
się na lepsze wykonywanie zadań służbowych. 

6. Zdrowie psychiczne i odporność: Oprócz aspektów fizycznych, trening motoryczny po-
winien także uwzględniać elementy relaksacyjne i medytacyjne, które pomagają w radze-
niu sobie ze stresem związanym z pracą w Policji. 

 
 

Jak trening wpływa na przygotowanie do testów sprawnościowych? 
 

Na swojej drodze spotkałem już wiele osób przygotowujących się do testów sprawno-
ściowych. Dostrzegam, że jest to coraz częściej wybierana ścieżka rozwoju dla wielu młodych 
osób. Służby mundurowe takie jak: Wojsko Polskie, Państwowa Straż Pożarna, Straż Gra-
niczna, Policja czy Służba Więzienna dają gwarancję stabilnej pracy, a także dodatkowe bene-
fity w postaci dodatków mundurowych czy mieszkaniowych. Powoduje to, że liczba chętnych 
w rekrutacji zdecydowanie rośnie.  

Konkurencja jest coraz większa, dlatego, żeby zdobyć upragnioną pracę, trzeba być lep-
szym niż inni i wykazać się przewagą punktową. Liczy się dobry wynik w testach sprawno-
ściowych, nie wystarczy je zaliczyć na pozytywną ocenę. 

Testy sprawnościowe w Policji są kluczowym elementem procesu rekrutacyjnego oraz 
oceny funkcjonariuszy. Oprócz umiejętności taktycznych i wiedzy teoretycznej, sprawność fi-
zyczna odgrywa istotną rolę w codziennych obowiązkach policjantów, takich jak pościgi, za-
trzymania czy interwencje. Właściwy trening fizyczny jest zatem niezbędny do osiągnięcia wy-
sokich wyników w testach sprawnościowych oraz do efektywnego wykonywania zadań służ-
bowych. 
 

Wpływ treningu na wyniki testów sprawnościowych 
 

1. Zwiększenie siły mięśniowej 
Regularny trening siłowy zwiększa masę mięśniową oraz poprawia ogólną siłę ciała, 

co przekłada się na lepsze wyniki w testach. Siła mięśniowa jest kluczowa w sytuacjach, w któ-
rych konieczne jest obezwładnienie sprawcy czy przeniesienie rannych. 
 

2. Poprawa wydolności aerobowej 
Wydolność aerobiczną można zwiększyć poprzez regularne treningi cardio, takie jak 

bieganie, pływanie czy jazda na rowerze. Wysoka wydolność pozwala na dłuższe utrzymywa-
nie intensywnego wysiłku fizycznego, co jest niezwykle istotne w sytuacjach interwencyjnych. 
Osoby dobrze wytrenowane aerobowo szybciej regenerują się po trudnych zadaniach, 
co wpływa na ich zdolność do dalszej pracy w stresujących warunkach. 
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3. Zwiększenie elastyczności i mobilności 
Trening, który obejmuje ćwiczenia rozciągające i mobilizacyjne, ma na celu zwiększe-

nie zakresu ruchu w stawach i poprawę elastyczności mięśni. Dobra mobilność jest niezbędna 
do wykonywania różnych manewrów, takich jak np. uniki czy szybkie zmiany kierunku ruchu, 
które mogą być kluczowe w sytuacjach zagrożenia. 
 

4. Zdrowie psychiczne i redukcja stresu 
Regularna aktywność fizyczna wpływa również na zdrowie psychiczne. Podczas tre-

ningu wydzielają się endorfiny, które poprawiają samopoczucie i redukują stres. W pracy w Po-
licji, gdzie stres jest na porządku dziennym, umiejętność radzenia sobie z napięciem ma 
ogromne znaczenie. Lepsza kondycja psychiczna przekłada się na bardziej efektywne podej-
mowanie decyzji w trudnych sytuacjach. 
 

Plan treningowy 
 

Kluczową kwestią jest tutaj odpowiednio wczesne rozpoczęcie przygotowań. Sprawa 
jest utrudniona w przypadku, gdy od dłuższego czasu nie masz nic wspólnego ze sportem, 
wtedy 8- czy 12-tygodniowe przygotowanie może okazać się zbyt krótkie. Jeśli regularnie tre-
nujesz, 12-tygodniowy cykl treningowy powinien wystarczyć na porządne przygotowanie się 
do testów sprawnościowych do Policji. 

Plan treningowy powinien charakteryzować się wykorzystaniem wielu narzędzi i tech-
nik treningowych umożliwiających poprawę siły mięśniowej w szczególności górnej części 
ciała, wytrzymałości oraz sprawności i koncentracji. Znaczną niedogodnością mogą być prze-
byte kontuzje i urazy, wtedy plan treningowy musi być w szczególności spersonalizowany tak 
żeby był efektywny oraz przede wszystkim bezpieczny. 
 

Przykładowy program treningowy 
 

Program treningowy dla przyszłych funkcjonariuszy może wyglądać następująco: 
 

Poniedziałek: 
 30 minut biegu w umiarkowanym tempie 
 30 minut treningu siłowego (ćwiczenia z ciężarem ciała) 

Wtorek: 
 45 minut zajęć ze sztuk walki 
 15 minut ćwiczeń na zwinność (np. slalom, skoki) 

Środa: 
 Dzień regeneracyjny z lekkim stretchingiem i jogą 

Czwartek: 
 30 minut sprintów (interwały) 
 30 minut ogólnorozwojowego treningu funkcjonalnego 

Piątek: 
 60 minut pływania lub jazdy na rowerze 
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Sobota: 
 30 minut treningu na torze przeszkód 
 30 minut medytacji lub relaksu 

Niedziela: 
 Odpoczynek 

 
Odpowiednio zastosowane środki i metody treningowe mogą przywrócić balans struk-

turalny, w zaburzonych obszarach. Trening motoryczny pozwoli zminimalizować ryzyko wy-
stąpienia kontuzji wynikających ze specyficznych, powtarzalnych ruchów podczas treningów 
dyscypliny, zarówno u amatora, jak i zawodowego sportowca. 
 
 

Dlaczego każdy policjant powinien trenować szybkość i zwinność? 
 

Potrzeba służby - już sama definicja tego treningu daje nam dużo do myślenia. Szybkie 
i dokładne ruchy w odpowiedzi na bodziec zewnętrzny. Policjant zaatakowany przez nożow-
nika/pieszy pościg, czyli sytuacje, które zdarzają się często, więc funkcjonariusz musi być go-
towy na to, by szybko zareagować. Już na wstępie policjanci są w gorszej pozycji, gdyż środki 
ochrony indywidualnej obniżają koordynację ruchową oraz szybkość nawet do kilkudziesięciu 
procent. Kolejnym argumentem za jest to, że wykonując taki trening zmniejszasz ryzyko kon-
tuzji, ponieważ uczysz się jak absorbować siły oddziałujące na twoje ciało. Czynniki fizyczne, 
jak i kognitywne są trenowane, więc nawet jeśli teraz nie czujesz się jak sprinter, możesz się 
poprawić dzięki odpowiedniemu treningowi. 

Dlatego właśnie każdy policjant powinien dbać o sprawność fizyczną z kilku kluczo-
wych powodów: 

1. Wydajność operacyjna: Policjanci często stają w obliczu sytuacji wymagających szyb-
kiej reakcji, biegania lub interwencji fizycznych. Dobra kondycja fizyczna pozwala na 
efektywne wykonywanie obowiązków, co jest kluczowe w ratowaniu życia i utrzymy-
waniu porządku. 

2. Bezpieczeństwo osobiste: W pracy policjanta można napotkać groźne sytuacje, takie jak 
interwencje z udziałem osób agresywnych. Dbanie o sprawność fizyczną zwiększa 
szanse na skuteczną obronę siebie i innych, minimalizując ryzyko obrażeń. 

3. Oszczędność energii: Dobrze rozwinięta kondycja fizyczna pozwala na dłuższe i bar-
dziej efektywne wykonywanie zadań bez szybkiego zmęczenia. Policjanci często pra-
cują w trudnych warunkach, gdzie wytrzymałość jest kluczowa. 

4. Wzór do naśladowania: Osoby pracujące w służbach mundurowych, które dbają o swoją 
kondycję, inspirują innych do aktywności fizycznej i zdrowego stylu życia. 

5. Redukcja stresu: Regularna aktywność fizyczna pomaga w radzeniu sobie z napięciem 
i poprawia samopoczucie psychiczne. Dzięki temu policjanci mogą lepiej wykonywać 
swoje obowiązki i podejmować lepsze decyzje. 

6. Długoterminowe zdrowie: Dbanie o kondycję fizyczną przyczynia się do ogólnego 
zdrowia i zmniejsza ryzyko wielu chorób. Policjanci, utrzymując dobrą formę, mogą 
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zapewnić sobie dłuższe i zdrowsze życie zawodowe, co jest istotne w kontekście wy-
magającego trybu pracy. 

7. Zwiększenie zaufania społecznego: Policjanci, którzy prezentują zdrowy i aktywny styl 
życia, mogą zyskać większe zaufanie w oczach społeczności. Ludzie mają większą ten-
dencję do postrzegania funkcjonariuszy jako kompetentnych i rzetelnych, co wpływa 
na skuteczność działań Policji. 

 
Dbanie o sprawność fizyczną jest nie tylko kwestią zawodową, ale także osobistą, wpły-

wającą na zdrowie, bezpieczeństwo i efektywność działań policjantów. 
 
 

Podsumowanie 
 
Trening motoryczny ma kluczowe znaczenie w przygotowaniu do służby w Policji. Od-

powiedni program treningowy, uwzględniający różnorodne aspekty sprawności fizycznej oraz 
zdrowia psychicznego, nie tylko poprawia wydajność funkcjonariuszy, ale również zwiększa 
ich bezpieczeństwo podczas wykonywania obowiązków. W ten sposób, przyszli policjanci stają 
się nie tylko lepiej przygotowani do wyzwań, które czekają na nich w terenie, ale również pro-
fesjonalnymi przedstawicielami służb mundurowych. 

Ze względu na charakter służby, praca nad zwinnością i szybkością powinna być nieod-
łącznym elementem treningu policjanta. Poprawiając parametry szybkościowe zwiększamy 
możliwości taktyczne oraz własne bezpieczeństwo. 


