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作为中山大学附属中学初三的体育老师，回望这一学年的体育教学时光，最让我动容的，莫过于学生李多慧从体能薄弱一路逆袭，最终拿下体育中考满分的成长故事。她用坚持与汗水，书写了属于自己的青春答卷，也让我深刻体会到，体育教育从来不止是分数，更是陪伴与成长。
初见李多慧时，她是班级里典型的体能薄弱生。初三开学初的体能测试，800米跑她总是落在队伍最后，气喘吁吁、面色发白，连完整跑完都十分吃力；立定跳远跳不出及格线，一分钟跳绳也频频断绳，各项成绩都远低于中考达标要求。每次训练，她都面露难色，甚至会因为跟不上进度而偷偷沮丧，眼神里满是不自信。我看在眼里，记在心里，深知这样的孩子不是不想进步，而是缺乏科学的方法和坚持的勇气。
针对她的情况，我为她量身制定了个性化训练计划。摒弃高强度的突击训练，从基础体能抓起，先从慢跑、快走开始提升耐力，每天课后陪她加练十分钟，循序渐进增加运动量；跳绳训练从慢节奏、不间断开始，纠正她摇绳、跳跃的错误姿势，教会她调整呼吸节奏；立定跳远则重点打磨蹬地、摆臂、落地的动作要领，一点点突破身体局限。训练过程中，我始终以鼓励为主，哪怕她只是比上次快了一秒、多跳了一个，都会及时肯定她的进步，帮她重拾信心。
从寒冬到盛夏，操场上总能看到李多慧坚持训练的身影。一开始，她常常累到想要放弃，我便陪着她一起跑，告诉她“摆臂、主动呼吸、拉长步幅”，用专业的指导帮她缓解疲惫；遇到瓶颈期，她情绪低落，我就耐心开导，让她明白体育中考的满分从来不是遥不可及，只要一步一个脚印，就一定能实现目标。慢慢地，她的体能有了显著提升，800米跑从勉强完赛提升至3分22秒的满分标准 ，跳绳、跳远等项目也稳步达标，脸上的沮丧渐渐被自信的笑容取代。
体育中考当天，李多慧沉着冷静、发挥稳定，各项项目均拿到满分，顺利拿下体育中考70分满分的好成绩。冲过终点线的那一刻，她激动地向我挥手，眼里闪着泪光。这份满分，不仅是对她日复一日坚持的回报，更是她突破自我、战胜怯懦的勋章。
李多慧的逆袭，让我更加坚信，没有天生的体能差生，只有缺少陪伴与引导的孩子。作为体育老师，我愿做学生成长路上的引路人，用耐心浇灌坚持，用专业助力成长，让每一个孩子都能在运动中遇见更好的自己，在体育中考中绽放属于自己的光芒。
