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1　前言
1.1研究目的
近年来，国家十分重视学校体育教学工作的发展，2020 年

8月4日，教育部在对政协十三届全国委员会第三次会议提出的
《关于出台刚性措施强化青少年体育教育的提案》作出的答复中与
2020年8月31日国家体育总局审议通过的《关于深化体教融合，
促进青少年健康发展的意见》中，两则文件都针对性的指出，学
校体育教育方法需要进一步的加强深化改革，部分学校地区的体
育教学方法明显落后，存在着巨大的创新教学教法的空间，要求
部分学校和地区有针对性的创新体育教学方法与实践。笔者将积
极心理学中的“PERMA理论”应用在高校游泳普修课中，这也是国
内首次将此理论运用于游泳教学当中，此教学方法有利于提高游
泳教学课堂的质量，提升游泳学习的幸福感，保持课堂上学习游
泳的积极性和促进青少年更好的掌握运动技术，增强青少年体质，
也为高校游泳普修课的教学方法提供了一种新的路径。

1.2研究意义
1.2.1实践意义
通过对PERMA五要素的研究，此理论于实践能最大限度的调

动学生的主观能动性来进行课堂的学习，提高学生游泳学习的积
极性与辛福感。在高校体育教学改革工作的进行中此理论可以作
为高校游泳普修课教学实践方法以供选择。

1.2.2理论意义
通过对PERMA 五要素的研究，为将来高校游泳选修课选用

此教学方法提供了理论支持，促进了体育教学改革和课程质量的
提高。

2　研究对象与研究方法
2.1研究方法
2.1.1文献资料法
通过在武汉体育学院图书馆以及中国知网进行查阅和电子检

索相关文献资料和期刊，进行归纳总结。
3　研究结果与分析
3.1 PERMA理论概述
在《持续的幸福》中积极心理学之父马丁 塞利格曼提出

了PERMA五要素这一个重要理论成果，积极心理学采用了科学的
原则和方法来研究与引导人们心理的积极取向，并探求积极的心
理品质对人们的生活与学习工作产生积极高效的影响与辛福感，
PERMA 五要素便是其中重要的理论方法。PERMA 五要素中，P代
表着积极情绪、E 代表着投入、R 代表着人际关系、M 代表着意
义、A 代表着成就，当PERMA 五要素的每一个环节被触发，生
活中的幸福感与学习中的获得感与积极性都会得到巨大的提升，
每一个环节相互都存在着影响，PERMA五要素在体育教学中的应
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用有着明显的积极促进因素。
3.2 PERMA理论内在影响关系

“P E R M A 理论”中包含“P ”、“E ”、“R ”、“R ”、
“M”、“N”这五个要素，这五个要素的相互影响，递进作用的关系
才能最终形成影响别人心理，促进人们拥有积极的心态和获得辛
福感的关键。这能从根本上提高高校游泳选修课的效率与质量，
提高学生的获得感与幸福感。在一堂游泳普修课中，PERMA五要素
缺一不可，只有把五要素贯穿其中，递进作用，才能使普修游泳
课堂变得高效与生动。

3.3 PERMA理论如何应用于游泳课堂
3.3.1 PERMA 理论中“P”（积极情绪）的应用
在游泳教学中，经常会看到很多同学对游泳抱有恐惧感，

这种恐惧感随之就会带来的不积极的心态，所以在一节游泳课的
开始，教师应在教学实践中注重课程的导入设计，通过对游泳相
关历史与著名运动员的故事的导入，来增加学生对游泳的兴趣，
以此来达到培养积极情绪的目的。例如，在课堂开始前讲述关于
人类游泳的起源，通过故事来吸引到学生内心对游泳的重新理解，
从侧面来体现出游泳这项运动的实用性，趣味性与健康属性，调
动起大学生的学习热情与情绪。

3.3.2 PERMA 理论中“E”（投入）的应用
接下来，教师应针对学生的不同情况来制定分层教学方案，

让来上游泳的每一个学生都能根据自身的情况，在自身的条件范
围内得到充分发展。高校游泳普修课中的学生基础不一，学生水
平参差不齐，所以，游泳教师在第一节课应对这些学生进行分层
挑选，学过游泳的分成一组，没有学过游泳的再分成一组，接下
来在学过游泳的同学中再进行分层，能轻松游25米的为一组，游
25米较费力的为一组。分组完成后根据学生的实际情况再制定具
体的练习方案。由此学生首先分成A,B两组，在A组后面又分为N
和M组，实际上是将学生分成了3组，分别是B、N、M组。B 组
代表着没有基础的学生、N组代表基础较好的学生、M组代表基础
较差的学生。所以，下课后布置的路上模仿练习也要因组而异，布
置不同的路上模仿练习，能更好的让学生稳固当天课上所学的任
务。考试的标准也因因组而异，对不同组的学生制定不同的考试
达标要求，做到不用“一”来衡量学生。

3.3.3 PERMA 理论中“R”（人际关系）的应用
在一趟游泳课中学生不会以单独的形式存在，不论是哪种基

础的学生，都不可避免的需要相互的辅助练习和配合练习，也
少不了师生之间的相互交流，当学生与学生之间能够良好的交
流，老师与学生之间能更好的沟通时，此时学生的积极性才会
被最大限度的调动起来，所以此刻需要建立良好的学习氛围与营
造出互帮互助的人际关系。首先在课堂开始前先将B、N、M 三
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个不同基础大组中每一个小组根据人数与实际情况进行分组，每
个小组确定明确的分工，坚持每周进行组织与评价，向优秀小
组学习，不同等级的大组之间也可以相互交流学习，每个小组
每周进行一次评比，以激励后面的小组进行赶超，形成良好的
即合作也竞争的关系。在课堂上，老师也因充分关注到每一个
小组，坚持对每个小组做出评价，最大限度的调动每个小组成
员的积极性，促使课堂的高效进行。

3.3.4 PERMA 理论中“M”（意义）的应用
“M ”在五要素中代表着意义，在游泳教学过程中，有很

多人认为游泳只是一门课程，能够完成就可以，没办法学的太好，
所以导致很多学生对游泳的技术掌握只是皮毛的水平，所以任课老
师应将游泳与实际意义联系起来，让学生明白学习游泳的实际意
义，学生才能发挥更多的积极性，从而将游泳学精学通。我国的体
育人口在逐年增加，但是我国的游泳体育人口并不多，这也充分的
表明了人们对游泳的认识还停留在只能够解暑，防止溺水的阶段，
笔者认为有一部分原因是人们一开始就对游泳的意义了解不全，积
极性提不起来，导致游泳技术掌握不精，游泳规则掌握不全，无法
感受到游泳的快乐，从一方面导致我国的游泳体育人口不多的现
象。所以，在游泳课进行前一定要跟学生讲明白游泳的实际意义。
例如：在上课开始前，告诉学生，游泳是世界上公认的最健康的运
动，游泳是一项积极的运动在其中可以交到很好的朋友，或者放一
段关于游泳的短片。让学生们跟好的来了解游泳，这一微小的举动
可能会在心理默默影响着学生，让同学们发现游泳的意义，有利于
提高学生的辛福感。

3.3.5 PERMA 理论中“A”（成就）的应用
让学生在课堂中感受到成功的体验是获得辛福感的重要条件

之一，也是能让学生源源不断的获得学习动力的重要源泉，让学生
们能在课堂中找到快也是老师的重要任务之一。所以在教学实践过
程中教师要注重教学课堂上的及时反馈，实时对学生们在课堂上做
出的动作给予响应的回应，例如：这个蛙泳腿收小腿的时候要注意
收拢且贴住大腿，或者一个同学做的动作达到了预期，给学生一定
的鼓励与赞美。这样学生在一种积极且及时的反馈情景下，能获得
很高的积极性与幸福感。在结课考核的时候，也因对不同水平的同
学制定不同的考核标准，对不同的学生做出相应适合的评价，让学
生感受到快乐的学习成功一项技能的感受。

3.4 PERMA理论应用中注意的事项
在教师运用“PERMA 五要素”是需要按照顺序来规范执行，

从导入、投入、人际关系、意义、成就五个方面依次使用，
每一种要素都会对下一种要素产生递进作用，下一种要素也会对
上一种要素产生影响，“PERMA 五要素”既是相互递进的作用也
是相互影响的作用。教师应在课后总结回顾，梳理出每个环节
的关键，找出相关的问题，导入是否吸引住学生、是否应才施
教进行分层教学、是否营造了良好的学习氛围·、是否在课堂
中强调了游泳的实践意义、是否进行了及时的反馈与评价，在
这样的过程中才能是教师的教学能力不断提升，“PERM A 五要
素”理论不断完善发展，教学质量不断提升，有利于提高师生
的整体水平，为高校游泳普修课提供了新的教学理论方法。

4　结论
4.1 PERMA理论的应用能充分激发学生课堂主观能动性

“PERMA 理论”会在课堂的设置上，学生的分类上、课堂
氛围营造上、本身意义上，学习反馈与结果评议上都有其合理
的设置，其中，刚开始上游泳课的学生对此们课程可能是一知
半解，学生心理上不会对一知半解的东西产生兴奋感，教师应
深谙学生心理状况，在还未进行教学前就进行课程的导入，通
过精妙的例子与生动的故事充分激发起学生学习游泳的兴趣；在
学生已经学习到课程的后期时，教师因感受到学生自身练习时感

受到的乏味与疲倦，因此教师在此课程后期对每组乃至精确到每
一个学生都要进行及时的教学反馈。在此种引导与激励的双向场
景下，每个学生的积极性都会被充分的调动，促使课堂效率显
著提升。

4.2 PERMA理论的应用能更好的因材施教，使课堂效率最大化
在课程的前期导入后，教师应立刻对学生进行分层分组，

不可有迟疑或者拖延，这是对学生的一种保护与时间间接节省，
在分组后教师先对三个大组进行分层教学，教学完成后可以对每
一大组的学生布置不同的任务，在对每个大组下的小组划分不同
的细分任务，课堂后期，教师负责巡回检查，解答学生所犯问
题，在学生与学生之间的帮助与交流，老师与学生之间的答疑
解惑之下，整堂课将会高校的进行，每个人都有自己训练辅助
别人的双项任务，学生走神的时间被极致压缩，老师与学生及
时交流与反馈，课堂效率也会因此大大提升。

4.3 PERMA理论的应用能提高学生的团队协作能力与师生交
流能力

此理论中，在建设分层教学后，随之教师就应设置出良好
的互帮互助的氛围，在此种氛围下，学生与学生之间会不可避
免的进行接触，同水平人的接触朝着同一个方向的教学目标去努
力时，这样的两个人之间的协作才能达到一种心理与生理方面的
最佳平衡状态，团队感与协作能力就会随之增强。在此期间教
师也会对学生们提出的们提出进行答疑解惑，学生主动或被动的
接触，都会得到相应的反馈，这种反馈的及时到达也为学生更
好的协作在慢慢筑起更为牢固的根基。

4.4 PERMA理论能够让学生提升游泳学习的幸福感
在运用此理论进行的游泳教学中，会更加注重对学生的心理

导入，此理论下的课堂会将游泳课联系到生活实际，让同学们实际
的感受到游泳在生活中的作用，例如女生游泳不仅能够减肥塑形，
游泳对大腿及盆骨腔的肌肉都会得到锻炼，长期锻炼下来还能有效
的防止子宫脱垂、直肠下垂、膀胱下垂等疾病；长期游泳的人，水
对肌肤、汗腺、脂肪腺的冲刷，起到了很好的按摩作用促进了血液
的循环，能使皮肤变得光滑有弹性。在教学过程中为了提升游泳的
辛福感，教师对学生的及时反馈与鼓励至关重要，如果学生在练习
的过程中缺少教师的肯定，学生就很难在其中找到快乐，所以课堂
期间教师会在学生练习时做出及时的评价，来增进学生的成功体
验。综上，实际意义与注重评价反馈这些心理方面的设计，能使学
生学起游泳来更加的具有幸福感。

5　建议
积极心理学中的“PERMA 理论”是马丁·塞利格曼的重要

理论成果，在目前体育教学改革视阈下此理论创新性的运用于游
泳教学改革之中对游泳教学发展有着一定的促进作用，各高校的
教育工作者应加强此理论的学习与探究，日后通过不断的完善与
发展，构建出更加科学有效的教学理论去设计直观且积极的实践
课堂，高校要重视体育教学理论的创新，将全新教学理论多用
于实践，切实的为提高课堂效率，促进学生养成良好的运动习
惯和增强体质做出贡献。
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