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Application of psychological training in police shooting teaching
Chang Liu
Jiangxi Police College, Nanchang 330103, Jiangxi, China

Abstract: In the process of police shooting teaching, psychological training is a more important and key content, which 
is not only an indispensable way to improve the shooting skills, but also an important measure to hone the students' 
perseverance.Based on this, the paper expounds the necessity of psychological training in police shooting teaching in 
detail by combining relevant literature review and work practice, and analyzes the application principles and methods of 
psychological training, hoping to provide useful reference for the psychological training of police shooting teaching in 
public security colleges and universities in China.
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心理训练在警用射击教学中的应用探讨

刘唱

江西警察学院，中国·江西南昌  330103

摘  要：在警用射击教学过程中，心理训练是一项较为重要与关键的内容，这不仅是提高射击技能水平不可或
缺途径，同时也是磨炼学员坚毅意志的重要措施。基于此，文章通过结合相关文献查阅以及工作实践情况下对
心理训练在警用射击教学中应用的必要性进行了详细阐述，分析了心理训练的应用原则与方法，希望能够为中
国公安院校警用射击教学的心理训练工作提供有益参考。
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1 引言

对于一名合格的警察而言，射击技术作为必备的

专业技能，需要以良好的心理素质作为支撑，甚至可

以说，警察的心理素质高低直接影响着其射击技术的

发挥水平。因此，做警用射击的心理训练至关重要。

而警用射击教学的心理训练涉及较为复杂的内容，需

要结合对心理训练的必要性、原则、方法等层面进行

系统的分析、探讨，方可实现警用射击教学水平的有

效提升。

2 警用射击教学中心理训练的必要性分析

结合实践来看，警察学校进行射击训练，旨在让

学员准确掌握射击技能，进而能够在训练射击或者实

战射击过程中准确命中目标。但是，射击技能准确性

的提升，除了需要进行反复的技术动作训练之外，做

好对学员的心理素质的强化训练也是十分重要。唯有

重视对学员心理状态调整，确保学员具备较强的自我

调控能力，建设良好的临战心理，才能在突发事件来

临时发挥射击技术的较好应用作用。

2.1 借助心理训练能够有效提高学员射击技能

警用射击属于应用射击，需要在高度应激状态

下，完成精细的射击动作。不同于基础射击，警用射

击具备明显的对抗性与动态特征。警用射击对于技术

应用水平有着较高要求，同时学员的心理素质高低，

在较大程度上影响着射击技术的发挥与射击效果的精

细性。在警用射击教学过程中，强化心理训练能够有

效提高学员的自控能力，射击技术动作的掌握与完善

效率也能得到有效提升[1]。在对学员的射击动作规范

化、程序化训练与培养过程中，通过对需要进行融合

训练、表象训练、自我暗示训练等心理训练，在学员

脑海中对正确射击动作要领进行反复训练，进而更好

掌握技术动作，提升射击水平，以及能够进一步挖掘

学员的潜力。将心理训练应用于警用射击基础动作的

固定过程中，使得学员能够更好地将注意力集中在动

作过程与射击感觉的培养方面，形成正确的肌肉记

忆，以及更好地调节对肌肉的控制能力，准确把握正

确动作与错误动作之间的差异，避免错误动作的同时

培养形成良好的射击动作程序和习惯。
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2.2 通过心理训练能够有效提高学员的心理素质

在警用射击训练过程中，学员的生理、心理、身

体、精神之间会产生互相影响与互相制约的作用，如

何引导学员突破心理障碍，克服恐惧心理，成为警用

射击教学的关键，此时加强学员的心理训练则体现出

了较为明显的作用，有利于培养学员优秀心理素质。

学员射击能力与效果的有效提升，要求其必须能够在

紧张、应急情况下能够保持较为稳定的心理状态。

借助心理素质训练，使得学员的自我调节、控制能力

得到有效培养，进而在射击训练实践中控制稳定的情

绪、思维与行为，采用自我暗示等方法培养学员形成

冷静、果断的射击作风，确保射击训练与应用的较

好一致性[2]。同时通过对放松、暗示等心理训练的应

用，有助于学生对焦虑、紧张、自疑等不良心理的控

制、克服，提高射击训练的体验效果。并且有利于学

员建立自信心，提高自我情绪调节与控制能力，进而

能够在今后的执法执勤中呈现出冷静、清晰的射击思

维，正确把握射击情形，避免出现行为过当而导致的

伤害问题，同时有效克服执法困境，化解危险。

3 警用射击教学中心理训练原则

简单来说，心理训练是借助对科学方法的应用，

对学员实施深入、细致的心理教育与辅导训练，在整

个心理训练过程中需要结合教程要求，遵循自觉性、

积极性、全面性、差异性、循序渐进性，以及技能和

实践相结合等原则，培养学员良好的心理规律，奠定

学员射击训练的心理基础。

3.1 积极性与自觉性原则

这是心理训练应用的基础原则，这一原则的贯彻

需要学员充分明确心理训练的目的与意义，吸引学员

对于心理训练的兴趣，提高能够通过心理训练的信

心，同时需要向学员剖析心理训练达标的指征，进而

能够使得学员端正参加心理训练的态度，建立心理训

练的自觉性与积极性，并从参与心理训练的过程中明

白心理训练的重要性，更好地进行自我调节、控制，

达到较高的心理品质状态。

3.2 全面训练原则

警用射击教学过程中，需要重视心理训练的应

用，将身体、技术、战术、思政等教育教学与心理训

练相结合，充分发挥心理训练的重要作用。同时结合

对心理辅导、心理减压等方法的应用，增强学员的心

理素质训练，确保需要能够全面掌握射击学习与应

用良好的心理状态，培养学员射击技术动作的基本素

养[3]。唯有将心理训练与警用射击教学建立全方位、

综合联系，才能充分发挥出心理训练的优势作用。

3.3 循序渐进原则

心理训练需要明确重点，做到有的放矢，实施针

对性训练，关键是要遵循循序渐进原则，形成心理训

练规律，不可操之过急，学员对于心理训练的接受、

适应，尤其是紧张心理的平复、消除都需要一定的时

间，警用射击教学以及心理训练难度都需要结合学员

的意志品质、心理承受能力等因素的综合考虑，逐渐

增加难度。

3.4 一般与特殊相结合原则

心理训练过程中需要重视实现一般要求和特殊训

练的有效结合，遵循共同规律落实好一般心理训练方

法、措施，同时综合考虑学员的个体差异性，在掌

握每个学员个性特点、心理素质等的基础上，制定

个性化的训练计划。结合实际情况，将一般训练与

特殊训练相结合，确保心理训练的较好效果的同时实

现对学员潜能、良好个性以及心理能力发展的有效发

掘与培养。

4 警用射击教学中心理训练的应用方法

当前，警用射击教学过程中，心理训练的应用方

法主要包括一般心理训练与专项心理训练。

4.1 一般心理训练

人们的行为调节，以及人体器官的正常运转，都

需要中枢神经系统进行控制，这也是实施一般心理训

练的核心。通过对中枢神经系统控制进行训练，形成

人体器官与神经之间固定的控制线路，达到控制特定

行为的效果。涉及一般心理训练的方法多种多样，就

警用射击教学而言，主要包括以下几种：

1. 集中注意力训练

一般来说，不同的个体集中注意力方面的能力有

着一定的差异性，有些人面对外部刺激极易走神、分

心，而有些人则能够保持较好的专注力。通过集中注

意力的训练，目的是使得学员能够保持对一个确定目

标的全神贯注，做到对外部刺激的“视而不见”“听

而不闻”，能够将所有的注意力聚焦在完成当前任务

上。例如，1～2分钟据枪练习法是警用射击教学过程

中较为常用的集中注意力训练方法。在实际应用中，
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需要以戒备姿势以持枪姿势进行站立，在保持枪与

手的水平推出的同时，维持准星、缺口两者的平正关

系，整个状态保持1～2分钟。在整个训练流程中，学

员对于机体疲劳的忍受能力以及注意力都得到有效锻

炼，学员对于射击动作的稳定性、协调性得到有效提

升，尤其是锻炼了学员面对外界刺激时保持较高专注

力的能力[4]。在开展这种类型的训练过程中，需结合

教学对象的差异性，准确把握住教学目标，采用多元

化、灵活的训练方法，提高学员的注意力。

2. 放松训练

这是对中枢神经系统的兴奋性进行调节的重要方

法，主要是通过调节呼吸、运用套语引导，使得学员

的肌肉获得充分放松，调节平静的心情。在警用射击

教学过程中，不同的时期、内容，对于放松训练也有

着不同要求。对于刚刚接触警用射击的学员，往往对

枪声、枪的杀伤力的未知性较为恐惧，此时的放松训

练应聚焦于对学员机体紧张与心理畏惧的缓解方面。

学员在经过一段时间训练之后，会不知不觉地过分追

求精准度，而忽视了稳定性的提升，这也是这一阶段

放松训练的重点，此时较为常用精力持续集中的方法

进行训练，即引导学员放空头脑，双眼微微闭合，处

于全身放松的状态，将大脑精力集中在身体的某一部

位，整个状态保持10分钟。在进行放松训练过程中，

需要借助对集中注意力训练方法的应用逐步引入。在

注意力训练方法获得成效时，人体运作的肌肉群数

量逐步，此时的大脑兴奋度也会大幅降低，直至学员

处于“忘我”“无我”的状态时，就会从焦虑、紧张

的情绪中解脱出来。值得注意的是，放松训练并非一

朝一夕之事，而需要持之以恒，才能获得较好的训练

效果。

3. 表象训练

表象训练方法的应用主要是通过引导学员对已经

成型、固定的正确技术动作进行自觉、有意识地想

象，进而实现对情绪与技能控制水平的提升。学员在进

行表象训练前，需要做好放松练习，确保做到身体与情

绪的放松但不松弛，使得大脑处于放松状态下对正确的

动作要领，操作场景等进行反复重现、演练。若是在

外界因素的干扰下导致表象训练受阻则应立即停止，

做好放松训练之后再从头开始进行表象训练[5]。当

前，表象训练在警用射击教学中的应用越来越广泛，

在实际应用中需确保表象动作尽可能地生动，保持与

原始内容尽可能高的相似度，其中及时重现和回顾性

演练相结合，在警用射击教学中的应用取得了较为显

著的训练成效，能够很好地将正确的技术动作固定在

学员脑中。例如，在完成一次击发之后，学员保持原

地站立与保持据枪、瞄准、击发的动作不变，对此次

击发的情景进行及时回忆、重复，将正确的动作牢牢

印在脑海中。回顾性演练，则是充分借助可利用时

间，细致复述训练过程中的正确动作、技术要领，以

“过电影”的方式不断细化、精化动作要领，使得正

确的动作形象在脑海中越发清晰，进而能够更为轻松

自如地掌握射击动作。

集中注意力训练、放松训练、表象训练都是当前

警用射击教学过程中较为常用的心理训练方法，在实

际应用中有着各自较为突出的功能，但同时又有着较

为密切的联系，唯有实现三者的有机结合，方可获得

一般心理训练较为理想的效果。

4.2 专项心理训练法

要想警用射击教学取得较为理想的实战效果，需

要在一般心理训练的基础上重视对专项心理训练的结

合。对于警用射击教学而言，其专项心理训练主要以

实战模拟训练与抗干扰训练为主。

1. 实战模拟训练

警用射击教学过程中的实战模拟训练，指的是通

过对案件现场及场景进行有计划、有目的、有针对性

布置、设计，对学生的临战心理与现场适应能力进行

培养，使得学员在复杂的实战环境中提高应变能力，

培养学员实战射击必须具备的心理素质与临场发挥能

力。在实施实战模拟训练过程中，需要以实战场景作

为模拟对象，尽可能地还原实战过程中对于学员的生

理、心理、技能考验，并引导学员能够针对实战突发

情况做好相应预案。当前，许多公安警校在射击教学

方面都能按照原比例建设模拟训练区，也配置了许多

具备实战经验的教官进行指导，在实战模拟训练方面

积累了一定经验。除此之外，在信息化时代背景下，

电子设备在警用射击教学的实战模拟训练中也发挥着

十分重要的作用，尤其是“激光互动”教学的应用

越发普及。通过将真实案例以视频的形式呈现，为学

员的模拟参考提供素材，同时结合学员的实战成绩对

其执法反应的合理性进行合理评价，为学员的自我总

结、自我提升明确方向与积累经验，进而在实战中更

为从容地应对类似案件。警用射击的实战模拟训练过
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程中，需要突出“实战”核心，以真实、可操作、

可执行的实战训练，使得“练即为战”的思想深入

学员心中，使得学员能够在实战模拟中获得实战射击

的经验，以及实现对学员心理适应能力的有效培养与

提升。

2. 抗干扰训练

抗干扰训练的目的在于提高学员对外界刺激的适

应能力，确保学员在任何情况下都能够保持稳定的心

理状态，发挥真实的射击水平，学员的抗干扰能力主

要通过意志力、注意力以及情绪稳定性体现。学员的

射击精度与抗干扰能力有着较为密切的联系，心理训

练与身体、技术训练一样，都是学员抗干扰能力培养

与提升不可或缺的方面。例如，学员在面对外界干扰

时，需要以积极的鼓励来增强自信，引导其动作思维

的集中。通过两两组队，一人进行射击，一人进行接

触外干扰，完成射击之后进行自我评价，实现相互提

升。借助抗干扰训练不但能够提高学员的肌肉运动记

忆力，还能提高注意力分配的合理性，更好地应对实

战的多变性与不可预测性。
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