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前言

在中国篮球和体育史上，姚明无疑是最耀眼和影响力最大的人物之一。
他不仅成为许多华人崇拜的偶像，更征服了世界体坛。
这个在中国和全世界都响当当的明星人物，不但在中国有大批拥戴者，更有为数不少的外国人为之倾
倒。
姚明为什么那么受人喜爱，引人关注，姚明何以取得这么大的成功，许多不明内情的人也许将这主要
归功于天分，甚至是机遇。
天分和机遇固然十分重要，但成功最重要的还是靠个人的努力和奋斗，靠自身的优秀品质和美德，如
果没有这些品质，没有不懈努力，再优秀的天才也会没落。
姚明成功的原因和实质应该归结于一种精神力量，一种内心对成功的激情和渴望，一种不懈拼搏自我
奋斗的内在驱动力。
应该明白的是，姚明不是从天而降的英雄，他的成功靠的不仅仅是天赋异秉，更主要的是靠他自己的
勤奋、智慧和坚韧。
姚明不仅有永不言败的竞技精神，还能够勤学苦练狠下工夫；他不仅有谦恭好学诙谐优雅的性格与风
度，还用情专一洁身自好；他不仅仅是一个明星，更多是他代表着中国人在世界上的形象。
他的一举一动都牵动着中国人的心，我们关心、爱护的不仅是一个NBA的明星，我们的内心里更多的
把他看做“中国人”的一个缩影。
可以说，姚明的许多品质都是杰出中国人优秀品质的集中体现，更是青少年学习的榜样。
许多年轻人都期待自己在所喜爱的领域里成为下一个“姚明”，更有无数家长也希望姚明的意志品质
和成功经验为自已的孩子指明前进的方向。
从姚明的发展历程中，我们能看出他取得今天成就的不易，也更能体味姚明成功给我们带来的启示。
姚明的身高，在世界篮坛不算第一，在NBA也远排不到最高，但印象中姚明却永远是NBA的第一高度
，这种高度不完全是身高，主要还是球技。
姚明的身高是出类拔萃的，姚明的球技在BNA也数得上一流，有如此的身高，却能有已成为招牌动作
的篮下的小勾手、华丽的上海舞步般的篮下转身、不需起跳的定点投篮、令对手望而却步的盖帽、巧
妙莫测的传球，哪一个动作都体现了美与力的完美结合。
从某种意义上说，这是个奇迹。
大家其实只看到了姚明的身高，但却没有看到他的劣势，姚明两肩略窄，胯骨宽大，这直接影响了他
的篮下对抗能力和转身时的灵活性；此外，姚明的臂长其实短于身高许多，这让他在篮下争夺篮板球
时常常处于劣势。
再有，姚明的跟腱短，这直接影响了他的弹跳力，这种的狭长脚型并不利于奔跑，因为双脚非常容易
疲劳，也容易受伤，在CBA，在NBA，姚明就经历了无数次伤病甚至骨折。
但这些都没有阻挡姚明的进步，艰苦的努力和刻苦的锻炼让他成为NBA第一中锋。
体能教练法尔松曾经对姚明说：你怎样对待你的身体，你的身体就怎样对待你。
姚明把这句话当成了座右铭，把每天的力量训练、体能训练变成了一种习惯，就像吃饭_样。
即使受伤他也如此。
在2006—2007赛季，姚明受到了伤病困扰。
那时姚明脚趾伤势严重，必须进行手术。
在手术后恢复的长达40天的时间里，姚明并没有天天躺在病床上。
他仔细地观看了大量比赛录像，观看自己在比赛中得到球的位置、处理球的方式、对方来夹击自己的
时机选择和自己进攻和防守的手段。
通过录像观察；他发现自己在接球时和被夹击时容易失误，于是开始接受教练为他专门设计的接网球
训练。
教练把50个网球放在一个筐里，一个接一个投掷给他，不能移动的姚明坐在椅子上，去努力把投来的
球接住。
在开始的两三天里，姚明能接住的球相当少，但到了后期，他能在50个球里接住45个左右。
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当姚明复出之后，他的失误率明显降低，打出了最惊人的冲击波。
姚明的这些精神和品质无疑是每个青少年都应该学习的，也正是许多现代年轻人最为缺少的。
也正是基于此，中国篮球协会才发出“学习姚明的职业体育精神”的号召。
姚明带给我们的无疑是一笔宝贵的精神财富。
姚明的成功除了他的刻苦努力矢志不渝的精神外，无疑还得益于他做事先做人的成功哲学，以及与人
为善、低调谦虚的处世哲学。
谦虚是美德，即使在把谦虚看做虚伪或无能的美国，姚明也没有放弃他的谦虚。
一场球贡献了41分，他也没有给人盛气凌人、不可一世的感觉；在奥尼尔面前取得绝对优势，他也没
有炫耀自己，而是看到对方的优点并夸赞对方。
美国媒体都说他是NBA的第一中锋，他只是回答我会做得更好。
这样的例子太多了。
东方人谦虚儒雅的性格在他身上得到了完美的体现，所以才会有人说，他是中国文化传播的使者，这
样的美名十分恰当。
成功者与失败者，其实只在一念之差，只隔一步之遥，只要稍微审视一下自己，就会发现其实成功也
不是没有捷径可走。
我们不妨看看姚明的成长故事，听听姚明的告诫，一定会有所感悟：是什么导致了你的失败？
是什么让你自暴自弃？
也许我们在身高上永远也达不到2．26米，但我们每个人都有自己的优势和强项，学习姚明的精神，领
悟姚明的成功历程，相信每一位年轻人都能成为一个像姚明一样成功的人。
姚明的成功是他智慧、意志的胜利，同时又是他人生信条和做人哲学的胜利。
本书选取了姚明最有代表性的故事，结合姚明成长、奋斗、成功的实践经验，加以具体剖析、阐释。
可以说，本书是在总结姚明成功经历的基础上，给青少年最真诚、最有效的忠告。
本书共分为10章，从矢志不渝的追求目标、自信的态度、平和的心态、超强的自制力、永不言败的职
业精神等多个角度出发，涵盖了姚明做人做事的智慧。
在一个各种偶像泛滥的年代，我想不如提倡以姚明这样身心健康，喜欢自己的工作，具备很强的职业
精神并取得了成就，赢得了荣誉和别人的尊重的人做偶像。
本书通过对姚明经历中的真实事例的阐述，力图将姚明成功中的最闪耀、最精妙的部分展现给读者。
希望本书能成为每个渴望成功的年轻人的良师益友，能成为每个正在成长的青少年不可多得的励志读
物，并帮助每位朋友到达成功和梦想的彼岸。
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内容概要

姚明成功的原因和实质应该归结于一种精神力量，一种内心对成功的激情和渴望，一种不懈拼搏自我
奋斗的内在驱动力。
    姚明不是从天而降的英雄，他的成功靠的不仅仅是天赋异秉，更主要的是他自己的勤奋、智慧和坚
韧。
姚明不仅有永不言败的竞技精神，还能够勤学苦练狠下工夫；他不仅有谦恭好学诙谐优雅的性格与风
度，还用情专一洁身自好；他不仅仅是一个明星，更多的是他代表着中国人在世界上的形象。
    学习姚明的永不言弃，像姚明那样成功！
    学习姚明的为人处世，像姚明那样谦和！
    学习姚明的勤奋坚韧，像姚明那样拼搏！
    学习姚明的职业精神，像姚明那样敬业！
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书籍目录

忠告一  “我要品尝冠军的味道”——设定目标当志存高远矢志不渝　确立目标是成功的一半　目标
要切合实际　让目标随你一起成长　敢于行动才会有希望　执著是实现目标的助力忠告2  “任何人都
能成功”——无论何时都要相信自己　一股神奇的力量　　任何人都能成功　激发自信的潜力　自信
源于准备　自信但不自满忠告3  “汗水会带来收获”——做好任何事都需要勤学苦练狠下工夫　光有
理想并不够　　热忱是行动的动力源　天才来自勤奋　每一刻都不能放松　路是一步步走出来的　再
苦也要忍得住忠告4  “压力把我向前推”——保持良好的心态　生活中永远有许多东西需要适应　心
态决定自己的未来　培养积极心态　没有绝望的处境，只有绝望的人　在逆境中找到出路　激活生命
动力忠告5  “能控制住自己的人才会胜利"——不懂得自我克制的人永远是个小角色　毁掉你的人往往
是自己　专心去做一件事　别着急吃你的棉花糖　任性做事难成事　顽强的意志是到达人生顶点的阶
梯　毅力是前进的动力　善于控制自己，才能控制别人忠告6  “学无止境"——成功离不开不断的学习
　学习是生存发展的根本　学以致用　兴趣是最好的老师　善于总结经验　要具有创新的精神　要有
忧患意识　在逆境中积累忠告7  “跌倒了就要爬起来”——成功者都具备永不言败的精神　失败只是
你自己的感觉　不要为打翻的牛奶哭泣　爬起来要比跌倒多一次　挫折也是成功的组成部分　乐观是
克服失败的良方　再坚持一下忠告8  “生命中，你必须去经历一切”——勇于挑战不退缩　敢于冒险
，勇于尝试　　懦弱注定无能　退一步，你会离目标越远　拼搏了才无悔人生　不去尝试永远没有机
会　勇于去闯才有出路　不断自我超越忠告9  “一个机会，改变一生”——抓住生命中最重要的机会
忠告10  “做事先做人”——只有先做好人，才能打好球附录　姚明个人简介　个人荣誉　成长经历和
战绩　他人评说后记
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章节摘录

姚明十几岁就进入了国家队，到2008年在NBA也征战了5年之久，他走过的路并不平坦，但他通过刻苦
的努力，战胜了一个又一个困难，翻越了一座又一座高山，脚趾的伤痛他没有倒下，脸上的伤疤没有
让他退缩，一次一次的伤病让他变得越来越坚强。
他这种为了心中目标不懈努力不畏艰险的精神令人敬佩。
正是这种永不言败的精神，让他登上了NBA巅峰。
虽然还没有取得过NBA总冠军，但相信他已将这一宏伟目标纳入胸中。
有远大的目标，一定会有伟大的成就，不论条件和客观环境如何变化，相信志存高远者定能鹏程万里
，姚明的成功正印证了这一点。
从一个青涩少年到一位全球知名的体育巨星，姚明所取得的成就无人能够否认。
姚明何以取得今天这样的成就？
有人说是姚明的天赋，也有人说是姚明运气好。
在有些人眼里，天才、运气、机会、智慧和态度是人们取得成功的关键因素。
实事求是地讲，上面这些在人生的征程中的确很重要。
但是，仅具备一些或者所有这些因素，而没有一个明确的目标，并不能保证我们取得最后的成功。
综观历史，我们可以发现：那些取得辉煌成就的人都有一个共同的特征，那就是他们都有着明确的目
标，有着不屈不挠、坚持到底、不达目标不罢休的精神。
姚明同样如此。
在2002年之前，八一队是CBA(Chinese Basketball Association，中国篮球协会)中国职业篮球联赛的绝对
霸主，它的地位无人能够撼动。
八一队的中锋王治郅在少年姚明的心中更如同一个伟大的图腾，是姚明期望能够达到的目标和境界。
1997年的第八届全国运动会上，上海队与八一队遭遇了。
上海队羽翼刚刚开始生长，根本无法与强大的八一王朝抗衡。
在阿的江、刘玉栋、王治郅疾风骤雨般的快攻反击面前，上海队只能俯首称臣。
但姚明却闪现了极大的亮点。
姚明拿下13分，并且结结实实地扇了王治郅两个大帽。
这一战为姚明自信的快速提升和心理成长奠定了基础。
经过两年的磨炼，在CBA1999——2000赛季中，上海队终于打进了最后的总决赛。
然而与八一队的实力还是相差一截，最后只能屈居亚军。
但在CBA2000-一2001赛季事情已经有了变化。
这一赛季的第一场比赛，上海东方队迎战八一火箭队。
结果上海东方队还是输了，但比分却是前所未有地接近。
很长时间，八一火箭队与其他各队的差距是20分。
上海东方队的水平逐步提高，与八一火箭队的差距也缩小到了20分。
上海队在慢慢地追赶着八一队。
2000—2001CBA赛季的尾声，姚明告诉每个人，上海东方队会赢得来年的冠军。
CBA的赛事仍在继续着，姚明带着他坚定的信念迎来了CBA2001—2002赛季。
’2002年4月20日，CBA的比赛进入到了最关键的阶段。
八一队的“中投王”刘玉栋举起双臂，一个三分球应声入网，122：121，八一队领先1分，总决赛第四
战只剩7．9秒。
李秋平教练急叫暂停。
一番布阵之后，比赛重新开始。
上海队的大卫·本沃在右侧圈顶拿到球，但面前已经有八一队的陈可在盯防，他将球传到底线的姚明
手中，遭到两人夹击的姚明强行出手，但球弹筐而出。
本沃补篮依然没进。
只见斯蒂文·哈特凌空飞起，单手一点，篮球落人网中。
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赢了！
上海队反超1分。
上海队终于战胜了八一队！
就这样，凭着对目标的不懈追求，姚明带领的上海东方队终于登上了CBA冠军的宝座。
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后记

历时半年多的编写工作，本书终于要与读者见面了。
在本书的策划和编写过程中，参照了许多媒体和“姚迷”提供的素材，并部分引用和改编了始终关注
姚明喜爱姚明的一些朋友资料和文章，由于时间和查找不便，在此不能一一列举，只能表示深深谢意
！
姚明无疑是当代人的楷模，更是青少年成长和成功的标本，他的许多闪光点都值得每个国人学习。
本书针对青少年朋友的成长和成功需要，提炼了姚明成功的最重要因素，在内容和体系上都做了精心
的编排和筛选，希望能给每个青少年朋友已切实的帮助。
在本书的编写、出版过程中，金城出版社的编辑及相关领导提出了很多宝贵修改意见和建议，并付出
了许多辛勤工作，使得本书能更加完善，并能这么快与读者见面，在此深表谢意。
参加本书编写的人员主要还有王春华、王金花、张焕强、李军、张莹、赵河俊、王金枝、王永辉、张
立志、赵文华、刘文东、唐秀云、孟宪忠、陈海燕、路军丽、唐秀红、崔铉福、高秀英、崔金明、黄
姬英、李敏、崔光明、胡家、张晓荣、王建玲、冯婷等，在此对他们的辛勤工作深表谢意！
也希望本书能成为每个青少年朋友的良师益友！
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编辑推荐

《姚明给青少年的10个忠告》通过对姚明经历中的真实事例的阐述，力图将姚明成功中的最闪耀、最
精妙的部分展现给读者。
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