以五重境界为梯，做体育教育的追光者
礼河实验学校 郑博文
[bookmark: _GoBack]读完《教师的五重境界》，我仿佛站在一面映照职业初心与成长的镜子前。作为一名体育教师，我不再将体育课简单定义为“跑跑跳跳的课堂”，而是从“教知识”“育技能”到“润心灵”的进阶中，读懂了体育教育的深层内核。书中的五重境界，不仅是教师职业发展的路径，更是我深耕体育课堂、陪伴学生成长的行动指南。
初登讲台时，我对体育教师的认知停留在“传授动作技能”的层面。那时的我，把跑跳投的标准动作、球类运动的规则战术当作课堂的全部，一心想着让学生掌握扎实的体育技能。记得刚教初一篮球课时，我反复示范三步上篮的动作要领，纠正学生的步伐与手型，却发现总有几个孩子跟不上节奏，甚至渐渐失去兴趣。有个内向的男生，每次轮到他练习都躲在队伍最后，我起初以为他偷懒，直到一次课后他小声说：“老师，我总拍不好球，觉得自己很笨。”
这句话像一记警钟敲醒了我。体育知识的传授，从来不是机械的动作复刻，而是要贴合学生的身心特点。我开始调整教学方法，将篮球技能拆解为“拍球绕桩”“定点投篮”等趣味小游戏，让基础薄弱的学生从简单任务中获得成就感；对运动能力强的学生，则设置“小组对抗赛”激发竞争意识。渐渐地，课堂上的抱怨声少了，欢笑声多了。我意识到，体育教师的第一重境界，是把专业知识转化为学生能接受、愿参与的教学内容，让每个孩子都能在体育课堂中找到自己的起点，这是筑牢体育教育的根基，也是教师职业的第一步修行。第二重境界：教方法，点燃学生的运动热情
当学生掌握了基础技能，我开始思考：如何让体育从“课堂任务”变成“终身习惯”？这正是书中提到的教师第二重境界——教方法，让学生学会学习。体育教育的核心，不仅是教会学生“怎么做”，更是让他们明白“为何做”“如何坚持做”。
在长跑教学中，学生普遍存在“畏难情绪”，800米、1000米跑常常成为课堂上的“噩梦”。我没有一味要求学生“硬跑”，而是教他们“分段跑法”“呼吸调节法”，还结合心率监测手环，让学生直观看到自己的运动状态。同时，我把长跑与“毅力挑战”结合，设立“班级跑步打卡榜”，学生可以自主选择晨跑、课间跑，累计打卡次数兑换体育器材使用券。有个曾经最怕长跑的女生，通过打卡坚持了一个学期，不仅跑出了满分成绩，还主动加入了学校的长跑社团。她告诉我：“老师，我现在发现跑步不是煎熬，而是能让我释放压力的方式。”
这让我深刻体会到，体育教师教的不仅是运动方法，更是面对困难的解决方法。当学生学会根据自身情况制定运动计划、调整训练节奏，体育就不再是课堂上的短暂体验，而是融入生活的健康方式。这种“授人以渔”的教学，让体育课堂的价值超越了技能本身。
体育赛场是最真实的“人生课堂”，输赢、合作、挫折都在这里集中上演，这也让体育教育成为培育品德的绝佳载体。《教师的五重境界》中提到，教师的第三重境界是育品德，而体育课堂的特殊性，让我对“立德树人”有了更具象的实践。
去年校运会的拔河比赛中，我带的班级在决赛中惜败，几名队员当场哭了，甚至有人抱怨队友“没使劲”。我没有立刻安慰，而是带着学生复盘比赛：从赛前的战术布置，到比赛中每个人的站位与发力，再到最后一刻的坚持。我告诉他们：“拔河的输赢，从来不是一个人的事，就像人生的赛场，失败不可怕，可怕的是失去对团队的信任和对自己的认可。”后来，学生们主动向彼此道歉，还自发组织了“友谊拔河赛”，和对手班级互相交流技巧。这场失败的比赛，最终成了一堂生动的“合作与担当”课。
在日常教学中，我还通过团队项目培养学生的协作意识，用规则教育引导他们守规矩、讲公平，用运动中的挫折教会他们不放弃。我渐渐明白，体育教师的职责，是让学生在挥汗如雨中学会尊重、懂得合作、直面挫折，这些品德的养成，远比一次比赛的胜利更重要。
随着教龄的增长，我越发感受到，教育的本质是心灵与心灵的碰撞。书中的第四重境界“润心灵”，让我开始关注体育课堂中每个学生的情感需求，尤其是那些性格内向、缺乏自信的孩子。
班里有个男孩，因身材微胖，一直回避体育活动，每次自由活动都独自坐在操场边。我没有强迫他参与，而是先和他聊体育明星的故事，从库里的“小个子逆袭”到郎平的“女排精神”，慢慢打开他的话匣子。后来，我发现他对投掷项目感兴趣，便利用课后时间陪他练习实心球，从握球姿势到发力技巧，一点点耐心指导。当他第一次在测试中突破自己的记录时，眼里的光让我至今难忘。如今，他不仅主动加入了校投掷队，还变得开朗自信，甚至能在课堂上带领同学练习。
这件事让我深刻认识到，体育教育不仅是身体的锻炼，更是心灵的滋养。作为体育教师，我们要看到每个学生的独特性，用耐心与包容为他们搭建成长的阶梯。有时，一个鼓励的眼神、一次耐心的指导，就能照亮学生心中的角落，让他们在体育中找到自我认同，这便是心灵滋养的力量。
《教师的五重境界》的最高层，是教师在成就学生的同时成就自己。学生的成长也让我不断刷新对职业的认知，找到属于自己的教育价值。
如今的我，不再满足于上好一堂体育课，而是开始参与学校体育课程的研发，将“体教融合”理念融入教学，开发了“体育+劳动”“体育+美育”的融合课程；我还带动年轻教师一起研究教学方法，分享自己的教学经验。当看到学生们在体育中考中取得优异成绩，当听到毕业的学生说“因为你，我爱上了运动”，当看到年轻教师快速成长，我真切感受到，体育教师的价值，不仅在于课堂上的40分钟，更在于用自己的热爱与坚守，影响一批又一批学生，推动校园体育的发展。
《教师的五重境界》让我明白，教师的成长没有终点，体育教育的探索也永无止境。作为一名体育教师，我会以这五重境界为梯，始终保持对教育的热爱、对学生的真诚，在跑道上、球场上、操场上，做一名永远的追光者，让体育的阳光照亮每个学生的成长之路。
