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奥运会高分热点人物素材25个

巴黎奥运15个+东京奥运10个

一、蝶泳皇后：张雨霏

适用主题：勇往直前、坚持不懈、超越自我

在巴黎奥运会的100米蝶泳决赛中，张雨霏凭借其卓越的技术和坚韧不拔的精神，夺得了铜牌

。当她站在领奖台上，面对全世界的目光，那一刻的笑容里包含了所有的释然与喜悦。然而，走下

领奖台之后，她的眼泪也无声地流了下来。这一刻的情感宣泄，触动了无数人的心弦。“雨霏别哭！

”网络上充满了来自四面八方的鼓励和支持。张雨霏在赛后的采访中表示，虽然这次的成绩并非最佳

，但她会以此为契机，更加努力地训练，争取在未来的比赛中达到心中的目标。对于她来说，每一

次挑战都是成长的机会，每一次失败都是通往成功的宝贵经验。

张雨霏的故事激励着每一个人，无论遇到多大的困难，都要勇往直前，坚持不懈。她的泪水不

仅是对过去的告别，更是对未来无限可能的期待。张雨霏用自己的行动诠释了什么是真正的体育精

神——不仅要在竞技场上追求卓越，更要在人生的旅途中不断超越自我，勇敢地面对每一个挑战。

二、“中国飞鱼”：潘展乐

适用主题：勇气、坚决、担当、拼劲等

一个人的泳池，可以游得很快！一群人的泳池，可以游得更快！在巴黎奥运会男子100米自由

泳决赛中，潘展乐以打破世界纪录的优异成绩夺得金牌。这项比赛是欧美澳选手占绝对统治地位，

被称为是泳池中的百米飞人大战，但潘展乐有“出生牛犊不怕虎”的年轻气势，

也有“一雪前耻”的自信实力，最终把这块金牌，献给伟大的祖国！这份勇气和坚决，这才是体

育精神和必胜的法宝！潘展乐只有19岁，他曾经在接受采访时说过，“我的目标是游得更快，没有上

限。我想把世界纪录提得再高一些，让其他选手无法轻易触碰到！”在巴黎，他已经初步实现了这个

愿望，年轻的他，未来还有更多可能。

三、“火箭少女”：郑钦文

适用主题：拼搏、自律、不言弃等

一颗种子，历经十年风雨磨砺，终于长成了参天大树。在巴黎奥运会网球女单四分之一决赛，

郑钦文苦战三小时逆转，决胜抢七局，泪洒红土场，这个成绩也追平了李娜奥运最好成绩。她从小

便接触职业化、国际化培训，目标明确，成为顶级选手。一路的拼搏与坚持，年轻的郑钦文成为第

二位进入世界前十的中国球员。她最大的特点是“独立、自信、自律”，有强大的内驱力，赛场上尽

显霸气，眼神里透着杀气。正所谓，少年得意尽轻狂，何惧人间烟与霜，对于21岁的郑钦文来说，

属于她的人生好戏，或许才刚刚开始。
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四、“莎头组合”：孙颖莎、王楚钦

适用主题：奋斗、青春力量、梦想拼搏

没有辛勤耕耘，哪有沉甸甸的收获；没有栉风沐雨，哪有绚丽的彩虹。从东京奥运女单银牌到

巴黎奥运混双冠军，孙颖莎经过无数日夜里的勤恳练习，一路过关斩将，终登顶世界第一。面对低

谷与嘲讽，还有伤病的困扰，王楚钦从未停下追梦的脚步，而是夜以继日的不懈训练，正如他说的

，可以用生命捍卫巴黎混双金牌，他继续书写着属于自己的光辉故事。让世界瞩目的“莎头组合”，
以实际行动启示我们：通向胜利的背后，离不开日日夜夜的不懈奋斗。

五、跳水天才少女：全红婵、陈芋汐

适用主题：努力与天赋、青春拼搏等

岁月因青春慨然以赴而更加静好，世间因少年挺身向前而更加瑰丽。在巴黎奥运双人跳水十米

台上，全红婵和陈芋汐用“水花消失术”再次征服了观众和裁判，用沉甸甸又充满荣耀的奥运金牌，

展示了05后的风采。在她们身上有很多的誉美之词：跳水界的天才少女；小小年纪“拿捏”全场，碾

压式胜利；“未来20年都是她们的”正所谓，台上一分钟，台下十年功，她们为国争光的背后，浸透

了许多不为人知的奋斗汗水，她们可能是所有队员中最勤奋刻苦的搭档，每天重复练同一个动作上

百次。竞技体育总是异常残酷，每一位能站上世界之巅的人，都付出了非比寻常的努力、毅力与坚

持。

六、神枪手组合：黄雨婷、盛李豪

适用主题：青春风采、自信、拼搏等

青春气贯长虹，勇锐盖过怯弱，进取压倒苟安。巴黎奥运会上，黄雨婷和盛李豪这对年轻组合

，射落10米气步枪混合团体金牌，实现了中国体育代表团连续两届夺得奥运首金的壮举。在射击场

上稳扎稳打锻炼强大“心脏”，让“神枪少女”黄雨婷展现了“00后”无所畏惧的自信；同样是日复一日的

训练和久经考验的专注度，让盛李豪以两枚金牌结束巴黎奥运之旅，秀出中国青年的竞技风采。在

他们身上，看到的不仅是荣耀的加冕，更是青春力量的璀璨绽放。乐观向上、拼搏自信，这是赛场

上的中国体育健儿给人们留下的直观印象，更是这个伟大的时代赋予他们的精神力量。

七、射击新星：谢瑜

适用主题：成长磨砺、梦想、初心等

命运似乎总是在不经意间为那些准备好的人打开一扇窗。生在贵州偏远山区的谢瑜，凭借着对

射击的热爱、不懈地努力以及坚强的意志，克服了重重困难，一枪打破了家徒四壁，最终站在了巴

黎奥运会男子10米气手枪决赛的冠军领奖台上。对于谢瑜而言，这枚金牌只是他职业生涯的一个起

点。未来的路还很长，他将继续用汗水浇灌梦想，不断挑战自我，向着更高的目标前进。也告诉我

们不管起点在哪里，只要心中有光，就能照亮前方的路。

八、“六边形战士”：江旻憓

适用主题：克服困难、乐观、坚强等

人生犹如一场攀登高峰的壮丽旅程，途中的艰难险阻，无一不是通往巅峰的必经阶梯。江旻憓

在巴黎奥运会击剑女子个人重剑金牌赛上，绝地反击，勇夺桂冠。这是中国香港队于本届奥运会取



让学习更快乐 让考试更简单

4

得的首枚金牌。在训练时，她遭遇了右膝十字韧带断裂。两年时间里，江她的两个膝盖都遭遇了同

样的大伤。接连的遭遇，没有打击到江旻憓强大的内心，她依旧坚强乐观，常常以微笑示人。“克服

困难是我的强项，这也是中国香港人的精神。”她这样说道。三战奥运，终于圆梦巴黎！那些打不倒

你的，终将使你更强大!

九、滑板小将：郑好好

适用主题：热爱、勇气、坚持、努力等

少年负壮气，奋烈自有时。年仅11岁的郑好好，已是中国滑板界一颗璀璨的新星。这位滑板小

将，用无畏的勇气和不懈的坚持，跨越了年龄与经验的界限，将梦想照进现实。面对巴黎奥运的舞

台，郑好好以平常心待之，深知“山外有山，人外有人”，却更加坚定了“做好自己，无愧于心”的信念

。勇敢追梦，别怕路途遥远，因为最美的风景总在最陡峭的路上。持续努力，每一天都比昨天的自

己更加优秀一点点。坚持不懈，直到梦想的种子生根发芽，绽放出最灿烂的花朵。

十、“满分队长”：张博恒

适用主题：磨砺、坚持、热爱、心态等

只有流过血的手指，才能弹奏出世间的绝唱。在巴黎奥运的聚光灯下，年轻的张博恒如同一颗

璀璨新星，在中国体操男队中熠熠生辉。他经历了无数次的跌倒与爬起，甚至在16岁那年遭遇了严

重的腿骨骨折，这无疑是职业生涯中的一次重大打击。但正是这次伤痛，激发了他的追求，取得单

杠高分，却因队友失误错失团体赛的金牌。尽管心里难受，但他仍耐心安慰队友、大方祝贺对手，

以坦然之心面对比赛结果，总结决策失误问题。在后面的比赛中，张博恒获得竞技体操男子个人全

能赛的银牌，相信以热爱为马，终会行至梦想之春山。

十一、绝境中爆发逆战：樊振东

从小练球的日子里，樊振东几乎每天都在球桌旁度过，五年的时间里仅仅休息了五天。他的启

蒙教练文浩光曾回忆道，樊振东训练时特别能吃苦，这种坚持不懈的努力使他在16岁时就能在公开

赛上夺冠，19岁时便站在了世界杯的最高领奖台上。

然而，真正的天才不仅仅是拥有天赋，更在于那份坚韧与刻苦。樊振东在面对技术单一的问题

时，不断地打磨自己的技术，增强信心。即便是遭遇低谷，他也能够及时调整心态，

更加专注于比赛本身。这种永不言败的精神让他在东京奥运会上取得了银牌的成绩，并在之后

的大赛中屡获佳绩。

十二、倪夏莲

适用主题：坚持梦想爱国情怀不断突破豁达宽厚体验快乐享受过程

如果以倪夏莲作为一面镜子，中国乒乓球长久的胜利背后，也涌动着竞技运动对发明它、追逐

它、热爱它的人类的终极反讽——对于乒乓球这项运动，全世界最成功的一群人，却长期享受不了

这项运动带来的快乐。倪夏莲打到61岁，也源自于自己心中对乒乓球不舍与不灭的热情。她说，她
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感到无比幸运——一个人能够做自己的想做的事情很不容易，对于她来说，能够一直打乒乓球到今

天，更是一种莫大的幸运。此时的她，只希望能打的精彩一点。

当胜利作为一项义务长期义务存在，这项运动带给胜利者的快乐也就变得极为稀薄。中国乒乓

球队长期以来背负了太多的压力。

十三、黄雨婷：地表最强女高中生

适用话题：：果敢自信，专注心态，屡创佳绩，担当重任

奥运赛场上的“神枪少女“——黄雨婷的崛起之路距离巴黎奥运会开幕仅剩几天，全世界的目光

都聚焦在这场体育盛会上。中国代表团已经抵达巴黎，正在为即将到来的比赛做最后准备。

而在所有项目中，10米气步枪比赛尤其引人注目，因为它将决定巴黎奥运会的首枚金牌归属。

让人惊讶的是，有望摘得这枚金牌的竟是一位年仅17岁的中国小将——黄雨婷。

这个来自浙江台州的高中女生，凭借出色的天赋和刻苦的训练，在短短几年内就成长为世界

顶尖射击运动员。她的成长经历和竞技特点，都展现出新一代中国运动员的风采。

没满18周岁的黄雨婷，开学还是个高三的学生，却已经担起中国女子气步枪领军人物的重任。

2022年，黄雨婷在国际赛场上崭露头角。去年杭州亚运会，黄雨婷一举成为“三冠王”。不过在

今年举行的国际射联世界杯巴库站比赛中，黄雨婷在主项女子10米气步枪项目上未能进入决赛，爆

出冷门。经过调整的黄雨婷，在此后的德国站登顶成功，并且是以最后一枪的绝杀获得冠军，这无

疑让她收获了巨大的信心。

此次巴黎奥运会，首次参加奥运的台州姑娘身兼10米气步枪女子个人和混合团体两个项目。她

的搭档盛李豪，是东京奥运会男子10米气步枪银牌得主，且近几年状态保持不错。这次，他同样身

兼10米气步枪男子个人和混合团体两项比赛。

黄雨婷能取得如此出色的成绩，离不开她独特的竞技特点和心理素质。她被称为天赋型的“快枪

手“，瞄准后就立刻果断扣动扳机，每次比赛都是第一个打完所有纸弹的选手。

这种果敢和自信，让她在紧张的比赛氛围中依然能保持稳定发挥。同时，黄雨婷还有着超乎寻

常的心理素质，从不受外界干扰，专注于自己的发挥。

这份心态，让她能在大赛中屡创佳绩。如今的黄雨婷，已经成为中国射击界新生代的领军人物

。

十四、韩佳予：戴眼镜的软萌神枪手

适用话题：头脑冷静，沉稳内敛，要强坚持，突破自我

圆圆的脸，戴着一副深色框架眼镜，笑起来很甜。赛场上的韩佳予冷静沉着，脱去比赛服，十

足就是个萌妹子。

23岁的韩佳予出生于浙江省湖州市长兴县煤山镇一个普通家庭，自小就对射击产生了浓厚

的兴趣，2013年进入了湖州市射击队。2018年，韩佳予成功入选浙江省射击队，开始了更为专

业和系统的训练。2021年进入国家射击队，迈向更大的舞台。

“射击运动是一项静力性运动，要求队员有比较高的稳定性、持久性、协调性和一致性。”俞丹

说，比起好眼力，她更看重韩佳予沉稳内敛的性格。进入市射击队的时候，韩佳予才读小学，因一

时新鲜才报的名。但在无数次训练后，韩佳予慢慢找到了射击的价值。“我想让自己做得更好，不断

突破自己。”2018年，她入选省射击队，开始更系统更专业的训练。
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“小韩很要强，她凭着自己坚持取得了突破。”俞丹说。

去年才开始参加国际比赛的韩佳予进步神速，连夺世界杯和世锦赛的女子气步枪个人金牌，杭

州亚运会上，她与队友一起获得了女子10米气步枪团体金牌，并打破了亚洲纪录，之后还夺得了女

子50米步枪3种姿势团体赛金牌，收获满满。

在今年6月举行的国际射联世界杯德国慕尼黑站10米气步枪混团比赛中，韩佳予和搭档杜林澍

获得铜牌，具备世界顶级实力。这对组合也将向巴黎奥运首金发起冲击。

十五、全红婵

在她14岁时，首次参加奥运会，就以“三跳满分“的惊艳表现勇夺跳水女子10米台金牌，总成绩

拿到该项目历史最高分。在亚运会上，她和队友陈芋汐拿下跳水女子双人10米跳台冠军，在单人女

子10米台决赛中，全红婵完美一跳，拿下7个10分，最终夺冠！

[适用主题；厚积薄发、勤奋]
郭沐若说：“什么是天才？我想，天才就是勤奋的积累。“在东京奥运会上，14岁的跳水冠军全

红婵成为举世瞩目的“天才少女“。人们都看到了她的成功，也硬生生的把天才的名号与她绑在一起

，人们不知道，这个所谓的“天才“7岁就开始接受严格的训练，每天接受三四百次训练。成功没有捷

径，所谓的天才都是百炼成钠，都是汗水浇灌出来的，是勤

奋让天赋显现。厚积才能薄发，努力才能到达彼岸，全红婵做到了，她的坚持与努力让她赢回

了荣誉，获得了认可。

[适用主题：体育精神]
“坐拥云起处，心容大江流“，从“奋斗有我“的孤勇，到“奋斗忘我“的专注，再到“追求无我“的胸

怀，闪烁着奋斗者的智慧，展现了奋斗者的境界。从东京到杭州亚运，中国跳水队诞生了交相辉映

的“双子星“--全红婵和陈芋汐，两人共同拼搏为中国跳水梦之队续马荣光。吾辈青年当追随榜样，循

光而行，汲取力量。既志存高远又脚踏实地，实现“致广大与尽精微“的辩证统一，资以吾辈青年无

涯之身，创无限精彩之未来。

[适用主题：良好家风]
家风纯正，雨润万物；家风蔚然，国风浩荡。东京奥运会全红婵-战成名，面对如潮水般汹涌而

来的网红和商家，全父一句“女儿靠自己努力获得的成绩“道出了全家人的骄傲，一句“都要靠刻苦训

练出来的“彰显了朴实淳厚的家风。杭州亚运会全红婵再次上演“水花消失术“完美夺冠，我相信这背

后依旧离不开家人的支持和理解。良好的家风是全红婵继续攀登的动力支撑，也是感召更多人向上

向善的正能量。

[适用主题：孝顺感恩]
“我的妈妈生病了，我想赢了奖金，回去给她治病。“事其亲者，不择地而安之，孝之至也，无

论何地，全红婵内心总与母亲的病情牵挂一起。艰苦训练的小红婵，在家庭窘困时，想到的是要尽

己所能地付出；在获得金牌时，想到的是让爸妈过上好日子。16岁的脊梁本该稚娇小，却已读懂父

母的不容易，肩挑一份责任的愿望，也早早埋在心间。全红婵身上那份似山之嶙峋，如松之坚韧，

知感恩有孝心之美已然感动着我们每个人。

[适用主题：斗志昂扬]
“神女应无恙，当惊世界殊“亚运会黑马小将全红婵，只有16岁，当别人还是个孩子

的时候，她早早肩负起使命重担。第一次出国比赛，第一次世界大赛，五个动作三个满分，奥

运跳水比赛历史最高分，亚运会上演“水花消失术“，完美一跳7个10分包揽冠军，起跳、旋转、落水
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，无数个日日夜夜不计其数的反反复复，让水花害了羞重回之前的宁静，刚强的臂膀终于使“金婵“
脱壳，弹跳起中国力量。

[人物组合素材运用--梦想、拼搏]
拼搏，是梦想的底色。首次参加世界大赛5个动作3个满分夺得历史最高分的全红婵，“绝地反击

“实现“惊天逆转“的谌利军，刷新纪录领跑亚洲的“飞人“苏炳添…。…无论是“年轻小将“还是“四朝元

老“，他们都在赛场上时刻保持一往无前的精神和必胜的信念，用他们的坚持和努力诠释着顽强拼搏

，永争第一的进取之心。
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20年东京奥运会10大人物事例

一、中国女排朱婷坚持才是我唯一的出路

朱婷说起刚接触排球的时候：“教练让我们垫球，我最不像样儿，别说教练看不下去，我自己都

看不下去。但是一周之后，别的小伙伴能连续垫100个球，我也能做到了。教练表扬我上手快，其

实我觉得是我心态好，别的小伙伴因为有基础，训练时常常会垫一会儿歇一会儿，可是我不敢，也

不能，因为我最差，教练不叫停，我就一直垫，不休息……”
虽然被视作“天才”，但朱婷只认为自己是勤奋刻苦的“人才”，通过努力把自己的短板补强，把长

板变得更长。

二、攀岩运动员钟齐鑫遗憾却坚定

攀岩项目是首次入奥的新项目。攀岩运动员钟齐鑫是全球首位速度攀岩大满贯的获得者，先后

七次打破世界纪录。但攀岩项目还是小众项目，知道的人还并不多。他说：“我经历过夺冠，却没有

人为我加油的比赛。”
由于疫情，最后一场奥运入选资格赛——亚洲锦标赛被取消，钟齐鑫无缘东京。错过东京奥运

的他，已经在准备2024年的巴黎奥运会。虽有遗憾，但依旧坚定，享受拼搏的过程，为梦想不懈努

力，或许这就是对奥运精神的诠释。

三、游泳新星唐钱婷越努力，越幸运

在奥运延期期间，中国奥运健儿保持着“停赛不停训”的状态。其中游泳女队的新星2004年出生

的唐钱婷，在奥运会延期一年的时间里成绩突飞猛进。女子100米蛙泳项目，她的成绩从2019年的1
分08秒66，到今年1月份的1分06秒40，最后在5月举行的全国游泳冠军赛暨东京奥运会选拔赛上以

1分06秒82夺得冠军，突破了奥运A标，获得了宝贵的东京奥运会参赛资格。

相信经历过中高考延期的同学会更有感触，在“跑道延长”的过程中，能够沉下心来继续坚持，

并取得进步绝非易事。这也说明，只有坚持，才能取得成功。

四、中国女足相信自己，永不言弃

4月13日，中国女足拿到东京奥运会入场券。赛后，中国足女王霜接受记者采访时说，即使上

半场落后，大家也从没想过放弃，肯定能扳回来！“我们130多天集训，每天都是1万多米的跑动距离

，就是冲，也能把韩国队冲垮！”相信自己、永不言弃，就是中国女足能胜利的原因。

五、射击运动员杨倩00小将未来可期

2000年出生的杨倩，今年刚刚21岁，对于一名射击运动员来说，这是“小荷才露尖尖角”的年龄

。由于射击项目对运动员的心理素质有着极高要求，很多射击运动员都是在30岁之后才进入竞技生

涯的黄金期，杨倩的未来可以说是不可限量。

杨倩表示，“自信真的很重要，每次比赛的时候都不要去想自己以往的成功或失败。因为每次，

都是一个全新的开始。”
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六、举重运动员侯志慧举重若轻

尽管自己已经在女子49公斤级中具有绝对的领先优势，但她依然保持着绝对的谨慎：“对手都已

经这么强了，你自己再不努力，那不行，一点都不敢放松，一点也不敢松懈。”
最终，历经五年的煎熬、自我怀疑和不懈奋斗，侯志慧在东京奥运会的赛场实现了自我证明。

回顾过往，侯志慧内心必定百感交集，但此刻她只需要放下一切的负担，尽情享受胜利的喜悦。

七、文明观众文明其思想，野蛮其体魄

中国球迷女足赛后主动清理垃圾，在体育上我们要奋勇争先，在思想上在品行上我们同样要做

到最好。

13日下午，东京奥运会女足亚洲区预选赛附加赛第二回合，中国女足主场2-2战平韩国女足，成

功晋级东京奥运会。当日，大批中国球迷到场助威，比赛结束后，球迷们不仅带走了自己的垃圾，

还检查四周有没有遗留垃圾。

八、马龙： 以梦为马，不负韶华

【适用主题】拼搏、超越、坚守初心等

7月30日晚，东京奥运会男子乒乓球单打决赛在东京体育馆打响，这是两位中国选手之间的“内
战”，世界第一、头号种子樊振东对阵超级全满贯得主马龙。最后33岁高龄的马龙4比2力克樊振东，

实现个人职业生涯的第二次大满贯，同时也是奥运乒乓史上第一位蝉联男单冠军的球员。

【敢于拼搏，超越自我】

获胜后，马龙用“做梦”来总结自己过去五年几乎艰难到极限的夺冠之旅。的确，伤病缠身的他

曾经一度连参加奥运会都很难，但是“龙队”用自己的刻苦和顽强，最终实现了一个不可能完成的任

务。赛前，马龙低调地说：“同樊振东比赛，我要去拼。”而这种精彩的男单决赛中，他的确也拼到

了极致，最终用一场畅快淋漓的完胜，让自己再度走上奥运巅峰。“过去两年的实力来看，樊振东的

确实力要比我强，所以我要去拼他！”马龙夺冠后说。对于心怀梦想的龙队而言，他以梦为马，从不

可能到可能，成为世界乒坛史上最伟大的运动家之一。

【热爱乒乓，勇立潮头】

乒坛史上第10位大满贯选手、中国男乒队长、首位集奥运会、世锦赛、世界杯、亚运会、亚锦

赛、亚洲杯、巡回赛总决赛、全运会单打冠军于一身的超级全满贯男子选手，诸多头衔加持的马龙

，相信大家都不陌生。

马龙1988年10出生于辽宁省鞍山市。马龙自幼就属于典型的“别人家的孩子”，特别的听话懂事

，学习和训练从来都不用别人操心。马龙父亲因乒乓球既能“锻炼身体”，又“不容易受伤”而让5岁的

马龙开始学习打乒乓球。11岁时马龙进入辽宁省体校，师从第34届世乒赛冠军王俊。13岁时正值北

京西城体校的教练到辽宁挑选苗子，教练关华安看中了马龙，并把他从辽宁带到了北京，继续学习

乒乓球。马龙回忆，“我从小也喜欢打乒乓球，在我五岁的时候，我的父母就把我送到了少年宫去练

习。我父母那一辈的人，多多少少都有乒乓球情结。记得小时候，大人们经常坐在一起看比赛，一

屋子的人守着电视给运动员们加油。”
曾经在马龙的生活中，乒乓球的背后是枯燥而繁琐的训练，正是因为对乒乓球的热爱和冠军的

信念，让他依旧坚持了下来。在国家队打拼了4年之后，18岁马龙获得了参加乒乓球世锦赛的资格

，并成功拿到了自己职业生涯里的第一个世界冠军，从此便一发不可收。
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马龙共获得过24枚世界冠军的奖牌，实现了乒坛超级全满贯，加上2019年匈牙利世乒赛冠军，

马龙一共拿到23个世界冠军头衔。超过了匈牙利“赢球怪物”巴纳在1939年所创造的22个世界冠军的

纪录，可以说马龙作为乒坛现役第一人毫无争议。

【耐心蛰伏，创造奇迹】

由于常年征战，马龙的手腕和膝盖已经超负荷运作，伤病几乎贯穿了他整个运动员生涯。自

2018年下半年起，马龙因膝伤先后缺席男乒世界杯、瑞典公开赛、奥地利公开赛、国际乒联年终总

决赛以及匈牙利公开赛。“过年的时候一天都没休息，去治疗康复还没效果，当时不是慌了，是有点

崩溃了。”马龙说。

回顾往昔受伤经历，马龙表示，“这是别人没有的，我觉得能扛过来就是一个财富，也能考验自

己的耐心。以往，经历的困难都来自场内得不了冠军，或这个对手克服不了一直输。但受伤不同，

着急不得，只能去等待。耐下心来每天重复一样的事，从早到晚一样的事，那种

煎熬的感觉是以往没有的。”
中国乒协主席刘国梁曾说，“马龙是非常伟大的运动员，这不只是说他的成绩，而是在他面对伤

病的时候，大家看不见他付出了多少努力，做出了多少内心的挣扎。他这种精神不只让他赢了，更

能够带动全世界乒乓球所有人的发展。”在刘国梁心中，马龙已经是一个超越时代的运动员，“我觉

得大家应该珍惜这么优秀的运动员，榜样就在我们身边。这对年轻队员、对整个队伍的氛围太重要

了。这样的运动员打一场少一场，看一场少一场。我坚信，马龙还期待着继续创造奇迹，他战斗的

心一点也没减弱。”
【老骥伏枥，志在千里】

2016年里约奥运会，终得圆满。拿到大满贯后，马龙没有选择功成身退。在新的奥运周期，一

局一局拼搏，他的下一个目标是双圈大满贯。马龙作为中国男乒队长，是精神领袖，肩负东京奥运

男单和男团的两大重任。谈及东京奥运会时他表示，“既然天天这么努力，首先还是要有这样一个梦

想，更主要的是对得起自己的付出和努力，希望能够在这么一个完美的舞台上再次展现自己”。
老骥伏枥，志在千里。如今马龙再次登上奥运会的最高领奖台，继续书写着属于自己的传奇。

九、张雨霏：“泳”往无前破茧成蝶

【适用主题】天赋、磨砺、破茧成蝶等

7月29日的东京奥运会赛场上，中国游泳队终于实现了本届奥运会金牌零的突破，被誉为中国

新一代“蝶后”的张雨霏脱颖而出，用两块成色十足的金牌完成了破茧成蝶的蜕变。

【有天赋，更努力】

出生于游泳世家，3岁就跟随父母下水训练，再加上超乎常人的乳酸代谢能力，张雨霏从事游泳

事业的先发优势，令人艳羡。然而成功路上，没有谁能一帆风顺。张雨霏患有先天性脊柱侧弯，后

背两侧的肌肉高低不均，这对于平衡性要求极高的蝶泳来说是一个极大的难题。不过，张雨霏没有

向困难低头，她通过刻苦的训练和辅助，始终努力地寻找身体的平衡点。张雨霏：有时候睡觉都会

被肌肉的酸疼给痛醒。天降大任于斯人也，能承担起这样最艰苦的项目，说明我的能力也大了。”
【重压下，不气馁】

游泳给了张雨霏年少成名的机会，同时也带来了不小的压力。刘子歌、焦刘洋之后，扛起中国

女子蝶泳大旗的重任，就落在了张雨霏身上。顶着中国新一代“蝶后”的光环，张雨霏18岁就站在了

奥运会的赛场上。然而，人生的首次奥运之旅却只留下了苦涩。
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张雨霏：ℼ （女子200米蝶泳第6名）有点遗憾，下次我会更努力的。我总觉得有点对不起自己

的教练还有那么多观众的期望。”
【失败之后，不断磨砺】

里约的挫败，让张雨霏刻骨铭心。接下来的五年中，张雨霏也更加刻苦地训练，用她自己的话

说就是“比起在赛场上哭，更想在训练场上多流点汗”。来到东京前，张雨霏已手握女子200米蝶泳今

年世界最好成绩和女子100米蝶泳世界第二好成绩。奥运夺金，志在必得。然而在女子100米蝶泳中

，她仍以0.05秒的微弱差距与个人奥运首金擦肩而过。很多人都为她感到可惜，她却不以为然，坚

信“大家都有机会去赢”。赛后，张雨霏露出了标志性的甜美笑容，对着镜头庆祝，以此告慰她在幼

年时期就不幸离世的父亲。

张雨霏：“爸爸在我四岁的时候就去世了，“爸爸”这个词我可能都有十三年没叫过了。我想对我

的父亲说，爸爸，您的女儿终于做到了。”
【自我革新，破茧成蝶】

今天的张雨霏，是泳池领奖台上傲视群芳的王者，然而能够站到今天的位置，她付出超越常人

的努力。

2016年里约奥运会，张雨霏200米蝶仅获第六泪洒赛场，而在那之后，她在相当的一段时间里

都在低谷中挣扎。

“我有两段低谷时期，一个是从里约结束到2017年冠军赛这半年，当时我只游200蝶，但是又并

不稳定，国内比赛永远第二名，甚至从2015到2019年，我只要参加200蝶，就是‘流水的第一铁打的

第二’，我就会想，是不是我无论多努力200蝶都永远只能这样了。”
“甚至我不想训练，只是在混，不过被当时的教练劝回来了。他说你这么训练不行，每个人都有

低谷，为什么就你坚持不过去？”经过教练的警醒，张雨霏这才找回了冲劲。

然而，更多的低谷还在前方等待。

张雨霏庆祝胜利。“2018更换教练，进入了崔教练的组，当时他选了一条路：不突破能力而是改

技术，但是改技术的话，有可能导致你能力下降，甚至导致你一塌糊涂再也起不来。当时他说没事

我相信你——结果果不其然，2018年冠军赛我200蝶退了6秒。”
即便如此，张雨霏依然没有动摇地在坚持，并在2018年亚运会夺冠，但好日子也没有就这么到

来。

“没想到2019年又遇到了更大的低谷，世锦赛上200蝶2分14秒，100蝶57秒95，我参加这么久

的世界大赛，还从来没有在大赛上跌落至此，甚至网上都在说——张雨霏不适合世界大赛，只能国

内赛场昙花一现。”
“也是为了这一口气，在2019-2020年的冬训期间，冲着这口气，我冲出来了，这也是对我改技

术后，能力突破的一个肯定。有了破茧成蝶，稍微有看到光亮的感觉。”
“直到2020年9月，我破了100蝶亚洲纪录，才真正感觉到教练的用心良苦——我们选择了一条

最难的路，而且我们坚持走了下去，看到了光明走向了胜利。”
【艰难困苦，玉汝于成】

200米蝶泳决赛，张雨霏再次迎来了圆梦的机会。这一次，她再也没有让机会从手边溜走。从

一开始她就远远地将其他选手甩在身后，最终以2分03秒86的成绩，打破奥运会纪录，成功地让五

星红旗首次在东京奥运会游泳赛场上冉冉升起。而见证了张雨霏一路艰辛的家人们更能体会她此时

的心情。
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张雨霏母亲张敏：（张雨霏）到今天能够战胜自我拿到这块金牌，我觉得（她）非常非常不容

易。

张雨霏启蒙教练孔淼：（张雨霏）这个孩子18年的准备换来了今天一朝的成功，夺取了冠军，

我感觉内心无比激动。

【中国力量，永不服输】

女子200米蝶泳夺冠，终于让张雨霏实现了奥运金牌梦想，而这也激发起队友们的斗志。仅仅

80分钟内，张雨霏与杨浚瑄、汤慕涵、李冰洁四人，以破世界纪录的成绩，再获女子4x200米自由

泳接力金牌。赛后，张雨霏吐露出自己坚持到最后的根源所在。

张雨霏：“前150（米）我都是说算了算了，我觉得人家肯定比我快，因为我不是200（米）自

（由泳）主项。就游到最后50（米），我也不知道哪（来的力量），就是那种中国力量，你知道吗

，从心底里燃起来，就不服输，我一定要跟你拼了。”
荣誉的背后总是汗水，正是这几年痛苦的磨练，才让如今的张雨霏不仅有了更强大的技术能力

，也有了相比里约时更加沉稳的心态，以及更加充足的自信。

“我希望把200米蝶泳传承下去。”这是张雨霏在豪取双金后的期待。而这，或许只是属于她的时

代开端。

张雨霏，1998年4月19日出生于江苏徐州，中国女子游泳运动员，国际级运动健将，中国游泳

队队员。

十、苏炳添：一飞冲天创历史

【适用主题】选择、突破、勤能补拙等

8月1日，中国短跑名将苏炳添收获了“一辈子最好的回忆”，他先是在奥运百米半决赛中跑出9秒
83，成功晋级决赛，创造亚洲纪录，成为电子计时时代第一位闯入奥运百米决赛的亚洲选手。2小
时后，在决赛赛场上，他又跑出9秒98，再次突破10秒。

当晚，他的身影出现在东京奥运会男子百米决赛的跑道上。起跑线前、8位选手中，他是唯一一

个黄皮肤。此前的半决赛，他以9.83秒的成绩获得小组第一，创造个人最好成绩，大幅刷新亚洲纪

录。中国人第一次挺进奥运男子百米决赛！苏炳添，一举创造了历史！

【选择坚持，选择成功】

再过二十多天，苏炳添就32岁了。这个数字，在短跑界已是“高龄”。田径赛事就是如此残酷，

身体这项“资源”无法持续挖掘。过了28岁这道门槛，大部分选手会新陈代谢变慢，体能下降，成绩

止步不前。就像此次“飞人大战”，苏炳添是唯一的“80后”。在他之外，年龄最大的选手是27岁，而那

正是黄金年龄。

早在2015年，曾有记者问苏炳添：你觉得你现在的弱点是什么？他回答说：“年龄。我今年26
岁，再过两年就28岁了。”6年前，就视年龄为弱点；6年来，他硬是跑赢了时间，超越了年龄的局限

！梳理媒体报道，这6年，他遭遇低迷、伤病，一次次考虑退役。但他又一次次选择相信，选择留下

，选择坚持。他说：“我觉得上天在一直考验我，但是没关系我有这个耐心……我想我真的还可以跑

，选择留下来，希望继续突破。”这份坚持、坚韧，让他以近32岁的年龄惊艳世界。

【勤能补拙，事在人为】

在田径圈，公认的黄金身高在1.85米左右，比如加特林1.85米，鲍威尔1.88米。而苏炳添只有

1.72米，没有明显的“身体天赋”。早在中学时，老师曾带他几次去市体校，但都没有被教练看中，
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因为“觉得他身材太矮，将来没有发展空间”。然而苏炳添日复一日，认真、专注，把每一次训练做

足、做好。教练袁国强曾这样评价：“他是我带过的最自觉的队员。十年来，在训练场地上他只要出

现在我的视线范围内，就绝对是在训练，从不偷懒。”
作息规律，按时起床睡觉，从不抽烟喝酒，即便在家庭聚会上也不吃禁忌食物，即便在外参加

活动也会坚持做基本训练……在苏炳添一次次打破记录的背后，是一个关于勤奋的、经年累月的“漫
长”故事。

【突破自我，挑战极限】

在半决赛前，苏炳添面对镜头，把大拇指和食指摆出一个“一厘米”的手势。有网友调侃，这是“
拿捏得死死的”。其实呢？苏炳添说，就是想提醒自己“进步一点点就好”。一点点，哪怕是0.01秒，

背后都是千难万难，是精雕细琢，是全力突破。2014年，他以偶像刘翔为参考，调整了起跑脚；

2018年，他改变了摆臂动作，尝试改善脚掌落地后的发力——那时，他已经29岁了。

百米10秒是黄种人的极限？苏炳添第一个冲进10秒大关。百米半决赛就是亚洲人的决赛？他成

为进入电子计时时代的首位亚洲选手。更快、更高、更强，“老男孩”苏炳添做到了。他的不懈坚持

、突破自我、挑战极限，正是中国人对体育精神的最佳诠释。


	奥运会高分热点人物素材25个
	巴黎奥运15个+东京奥运10个
	一、蝶泳皇后：张雨霏
	适用主题：勇往直前、坚持不懈、超越自我

	二、“中国飞鱼”：潘展乐
	适用主题：勇气、坚决、担当、拼劲等

	三、“火箭少女”：郑钦文
	适用主题：拼搏、自律、不言弃等

	四、“莎头组合”：孙颖莎、王楚钦
	适用主题：奋斗、青春力量、梦想拼搏

	五、跳水天才少女：全红婵、陈芋汐
	适用主题：努力与天赋、青春拼搏等

	六、神枪手组合：黄雨婷、盛李豪
	适用主题：青春风采、自信、拼搏等

	七、射击新星：谢瑜
	适用主题：成长磨砺、梦想、初心等

	八、“六边形战士”：江旻憓
	适用主题：克服困难、乐观、坚强等

	九、滑板小将：郑好好
	适用主题：热爱、勇气、坚持、努力等

	十、“满分队长”：张博恒
	适用主题：磨砺、坚持、热爱、心态等

	十一、绝境中爆发逆战：樊振东
	十二、倪夏莲
	适用主题：坚持梦想爱国情怀不断突破豁达宽厚体验快乐享受过程

	十三、黄雨婷：地表最强女高中生
	适用话题：：果敢自信，专注心态，屡创佳绩，担当重任

	十四、韩佳予：戴眼镜的软萌神枪手
	适用话题：头脑冷静，沉稳内敛，要强坚持，突破自我

	十五、全红婵
	20年东京奥运会10大人物事例
	一、中国女排朱婷坚持才是我唯一的出路
	二、攀岩运动员钟齐鑫遗憾却坚定
	三、游泳新星唐钱婷越努力，越幸运
	四、中国女足相信自己，永不言弃
	五、射击运动员杨倩00小将未来可期
	六、举重运动员侯志慧举重若轻
	七、文明观众文明其思想，野蛮其体魄
	八、马龙： 以梦为马，不负韶华
	【适用主题】拼搏、超越、坚守初心等

	九、张雨霏：“泳”往无前破茧成蝶
	【适用主题】天赋、磨砺、破茧成蝶等

	十、苏炳添：一飞冲天创历史
	【适用主题】选择、突破、勤能补拙等


