
洪荒少女 正能量诠释榜样力量

因赛后采访中的那句“我已经使出了洪荒之力”，傅园慧的名字被人广为
知晓，并被冠上了“洪荒少女”等一系列标签。在这些标签背后，她其实还是女
子100米仰泳全国纪录保持者、游泳世界锦标赛冠军、亚运会仰泳双冠王、第
一个登上奥运会领奖台的中国女子仰泳选手。
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2016年的里约奥运会上，自带
表情包的“洪荒少女”傅园慧火了，
短短几天的时间，傅园慧就以“迅
雷不及掩耳之势”爆红网络，俨
然成了网红。

傅园慧就如同有魔力般，
让人感到快乐。她一直在传
递积极和快乐，把自己的感

受真诚、毫无保留地传递给身边每一个
人，而除了快乐的传递者之外，她也是
追梦人。傅园慧告诉北京青年报记
者，她的梦想就是能在2022年，参加
在“家门口”举办的亚运会。为了这
一目标，时值国庆前夕傅园慧也仍
在训练。虽然如此，爱国情怀爆
棚的“小公举”还是说，“训练也
得看阅兵。”

1996年1月，在浙江杭州的一个普通家庭
里，傅园慧出生了。傅园慧从小就和爷爷、奶奶
一起生活在长庆街道吴牙社区，在街坊邻里的眼
里，小女孩傅园慧弯弯的眼睛里总是充满笑意。
在傅园慧小学班主任杨老师的眼中，傅园慧给她
的印象离不开热情和坚持，“在学校里的时候，她力
所能及地帮助同学。当然，刻苦的训练让她流过眼
泪，当时我也说过，以她优秀的成绩，没必要一定走
运动员的道路。但是她喜欢游泳，她是个努力又能吃
苦的孩子，就这样咬牙坚持下来了。”

傅园慧以游泳作为职业则是一个偶然。傅园慧5
岁的时候，她的父母听取医生建议，将患有哮喘的小园
慧送进了杭州的陈经纶体校，希望她通过练习游泳增强
体质，减少哮喘病复发的次数。回忆当初，傅园慧说她是

“被扔进泳池”的。
最初的反抗慢慢变成了热爱，小小的傅园慧开始参加

比赛。市里的游泳比赛，傅园慧拿到了第一名。参加省里的
游泳比赛，傅园慧又拿到了第一。进了专业队之后，傅园慧
更是在15岁的年纪就拿下了全国冠军。而本意只是希望通
过游泳增强女儿体质的傅爸爸也只能让她继续练下去了，“我
当时觉得女儿能够上一次电视就已经很知足了，而且除体育之
外，女儿其他的成绩也不错，我本来是想让女儿按一般流程考大

学然后工作的，却没想到她12岁就达到成人运动水平，之后一发不可
收拾。”

2011年4月，傅园慧获得了人生中第一块国家级比赛的金牌。在
武汉举行的全国游泳冠军赛中，15岁的傅园慧与邵依雯、叶诗文、陆奕
婷一起，为浙江队夺得女子4×200米自由泳接力赛冠军。这坚定了
她在这条路上走下去的决心。

同年，全国城市运动会则成了傅园慧改变游泳主项的转折点。在
大赛开始前，杭州市游泳接力队缺少仰泳一棒，一直进行自由泳比赛
的傅园慧得到机会尝试。在比赛当天，傅园慧头戴一顶虎头帽来到赛
场，吸引了全场观众的注意力和“笑点”。当被问到为什么会戴这样
一顶帽子来参赛，她答道：“就是觉得很可爱啊。”除了装扮之外，傅
园慧在这场比赛中的成绩同样引人注目，她的主项也由自由泳转为
仰泳，且迅速崭露锋芒。

在世界青年游泳锦标赛、全国游泳锦标赛、全国城市运动会
等赛事上相继取得不俗成绩之后，傅园慧顺利拿到了伦敦奥运
会的通行证。

2012年8月在伦敦举办的第30届夏季奥运会，首次登上
奥运赛场的傅园慧戴上了那顶陪她征战了城运会的虎头帽，
一路闯进了女子100米仰泳决赛，最终名列第八。虽然未能
夺得奖牌，但是天性乐观的傅园慧说，“看清了自己与世界顶
级选手的差距。”这种差距促使傅园慧在之后的训练中不断
提升。

在中国游泳队的宏大叙事中，傅园慧无疑是一个特殊的存在。
很多体育运动员每天都要进行艰苦的训练，他们是在忍辱负

重的状态下长大的，背负了很多东西，有的人年纪轻轻脸上就写
满了沉稳。但傅园慧不同，尽管在训练时同样吃尽了苦头，但她
是笑着长大的，她的人生基调是快乐。

而无论是在训练中努力的运动员，还是在生活中搞笑、乐观
的“洪荒少女”，都是真实的傅园慧，“我不管从哪一个方向认识我
都是真实的我，但我还是希望能够有一个比较正面的形象，给大
家带来一个比较正面的东西。”

“成绩和率真、可爱的个性是要结合在一起的，否则也不会有
如此大的影响力。要想被人们了解，你得先有成绩作为基础，这
才有了一个最基本的资格。而且傅园慧的举动和幽默搞笑的话
语是完全立足于正能量基础上的，既清新又不过分，带给了我们
很多的快乐。”原中国国家游泳队总教练对傅园慧评价道。

面对里约奥运会后突如其来的走红，傅园慧说，自己一直都
看得挺开的，“当时突然火起来也不是觉得很特别，因为我知道这
些东西都只是一下子，非常短暂的一部分，而其他人也未必了解
我。现在已经这么久了，经历了这么多起起伏伏，但还是坚持喜
欢我的人才是真正理解我的人。”

随着年龄的增长，傅园慧看得越来越透彻，“比赛的成绩其实
我一直都在努力，但最后的成绩可能会不尽如人意，这也没有办
法。但是，如果能有人因为我的坚强变得更加乐观、生活变得更
好，那么对我来说就是高兴的事了。”傅园慧说，对于她来说，让更
多的人因为她变得乐观、走出困境，就是她作为榜样能带给大家
的力量。“我希望大家喜欢、关注我更多的是因为一些正能量的
事情。如果能够因为喜欢我大家开心、快乐，而我的想法也能
够让大家在低谷时走出困境，这就是我最想做的事情。”说到这
里，傅园慧很自豪地说，其实之前就有很多粉丝因为她的乐观
走出了困境。

傅园慧从小就是个乐观开朗的女孩，是身边人公认的“开心
果”，是网友眼中的“段子手”，但在这些背后，傅园慧却经历了常
人无法想象的痛苦。

傅园慧最艰苦的时期当数喀山世锦赛后。彼时，傅园慧腰部受
伤，只能一边恢复身体一边兼顾训练。自己的身体还没好利索，主
教练徐国义又因病住院，傅园慧又只得重新调整，适应新教练李雪
刚的训练方式。随后，她几次生病，身体虚弱，一训练，淋巴就会发
炎。傅园慧始终得不到系统的训练，这成了她心头的难言之隐，而
且这件事对她的成绩影响很大。但傅园慧始终都看起来嘻嘻哈哈
的，从没有公开抱怨，把一切酸楚、委屈都藏在了心里。

在种种因素的影响下，2016年4月，已经中断系统训练半年
的傅园慧参加了在佛山举行的全国游泳冠军赛暨奥运选拔赛。
结果可想而知，就在她爆发“洪荒之力”的女子100米仰泳项目上，
她半决赛第七惊险晋级、决赛第八排名垫底，险些错过里约奥运
会入场券。傅园慧虽然入选了里约备战名单，但她的路并没有一
帆风顺下去。在澳大利亚的里约奥运备战中，傅园慧一路曲
折。但傅园慧选择继续咬牙参加训练，直到赛前。

到了巴西，傅园慧也没让人放下心来。因腰椎间盘突出，她
的腰动不了，肩膀不舒服，最严重的时候连手都抬不起来。

比赛时，傅园慧爆发了，在半决赛中游出58秒95的个人最好
成绩；在决赛中以打破全国纪录的成绩夺得女子100米仰泳季
军，成为中国女子仰泳第一个登上奥运领奖台的选手。

面对成败得失，傅园慧的好友曾说：“我心疼她，不仅是成
绩的失利，更心疼她，眼泪只能留给自己。”
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“一个没有经历过低谷和挫败的人，怎么可能会有真正的阳光和
开朗”是傅园慧最爱说的话之一，在她的成长历程中有过高潮，也有过
低谷。

2015年傅园慧在喀山世锦赛摘得50米仰泳、4×100米混合接力
两块金牌。这是她印象最深刻的比赛，原因正如很多人知道的那样，
她在这次比赛上第一次获得了那枚宝贵的世界级的金牌，也使得人们
对这个进入世界赛场时间不久的小女孩投来更多的目光。

喀山世锦赛之后，傅园慧进入了低谷期，甚至险些丧失奥运会参赛
资格。2016年4月，在佛山举办的全国游泳冠军赛暨里约奥运会选拔
赛中，傅园慧在主项女子100米仰泳项目上成绩为1分02秒13，排名
第八，这一成绩比她在喀山世锦赛上慢了整整3秒多。最终，综合考量
仁川亚运会、喀山世锦赛的成绩，傅园慧才入选里约奥运会备战名单。

功夫不负有心人，克服了重重困难的傅园慧，在2016年里约奥运
会女子100米仰泳半决赛中游出58秒95的个人最好成绩，闯进决
赛。在100米仰泳决赛中，傅园慧又以58秒76再次刷新个人最好成
绩并打破全国纪录，获得铜牌。

在里约奥运会的赛后采访中，曾经默默付出的傅园慧因为知道成
绩后喜出望外，天然生动的表情、率真幽默的表达让她一夜成名。成
名后，“洪荒少女”除了训练之外，还要不时回应外界的期待。而在此
之前，傅园慧习惯凭借自己的期待和目标来进行训练，突如其来的关
注一时间打乱了训练节奏，成绩也一定程度上受到了影响。不久，她
想通了，“我意识到注意力不应放在虚幻飘渺，想让别人认可自己，要
做的是通过努力拿到成绩。”

调整好状态后，2016年11月，在日本东京进行的亚洲游泳锦标赛
中，傅园慧不仅获得了两金一银，还在女子100米仰泳决赛中，以59秒
70的成绩打破赛会纪录。

本以为会收获累累硕果，生活却给了你当头一
喝。2017年7月23日，在匈牙利布达佩斯举行的第
17届世界游泳锦标赛中，“洪荒少女”如同被“封印”
一般，遭遇“人生中巨大的滑铁卢”。赛后，傅园慧
一直泪流不止，对于自己这次世锦赛的“谜之状态”
极度不解，对未能为祖国和两位身患重病的教练
拼来金牌感到失望、痛苦。但痛哭之后，阳光积
极的她还是在微博上用《Dream It Possible》
的歌词继续自我激励：“永不停止，永不放弃。”

2019年的光州世锦赛上，带伤出战的傅
园慧的成绩非常不理想，个人项目全部出
局。面对这样的成绩，傅园慧无奈地说，“我
已经尽力。”面对逆境和质疑，傅园慧从未退
缩过，“人生不会一帆风顺，有很多挫折。
这些都是历练，相信我能因此变得更坚
强。我并不是说这辈子只做运动员，但我
希望我作为运动员的时候能向外界展现
更好的自己，展现我勇敢拼搏的精神。
面对挫折，我只要勇敢向前看。”

随着7月28日光州世锦赛落下
帷幕，傅园慧再次出发了。她说：“我
不仅想参加2020年的东京奥运会，
还想游到2022年在杭州举办的亚
运会。奥运会和办在‘家门口’的
亚运会，谁能不想参加，要不是为
了这些，我可能早就退役了。”

“洪荒少女”的两起两落


