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《乒坛皇后邓亚萍》

前言

邓亚萍时代起源于何时，人们似乎一下子很难想起。只依稀记得起这样的一种格局，在大约10多年的
时间内，无论何种大大小小比赛，只要有邓亚萍参加，金牌就非她莫属。现在人们可以肯定地说，邓
亚萍是一位为乒乓球而生的天才选手，她的骄人成绩铁板定钉。虽然她没有天才乒乓球运动员应当具
有的那种“天赋异禀”，她甚至从小到大都让一些教练们不屑一顾：她的身材过于矮小，根本不是打
乒乓球的料！但是，就是这样一个人，唱起了中国女乓的盛世绝响，一个小个子居然一统天下达10多
年之久。她创造了中国女乒大刀阔斧、大砍大杀的年代。鹰隼一般的眼神，加上猎豹一般的吼声，拿
到120多块金牌，其中，四个奥运冠军，十四个世界冠军，成为20个世纪90年代中国体育的国际样本。
然而，对于乒乓界来说，邓亚萍似乎永远是一个谜，她是个“怪胎”——怪异的条件，怪异的打法，
怪异的成功之路。许多教练们至今仍然不懂，一大批技术不在邓亚萍之下、天赋却远在邓亚萍之上的
运动员就是不能战胜邓亚萍。“她不仅是特殊材料创造出特殊打法的典型，而且是一个作风顽强、善
于用头脑打球的优秀运动员。”中国第一个女子乒乓球世界冠军邱钟惠评价邓亚萍时如是说。这个道
理说起来其实很简单，邓亚萍有一种精神，这种被称之为“邓亚萍精神”的东西是绝大多数运动员并
不具备的。多年以前在河北正定乒乓球队基地，一些运动员说过的话，至今萦绕不消。有人比赛之后
大哭，有人暗自较劲，但无一例外，她们都慨叹自己生错了时代，生在一个被注册为“邓亚萍”的时
代。她们说，她们大约永远也不可能战胜邓亚萍了，“我们太想战胜她了，可是却不敢战胜她！”这
些话听起来似乎非常矛盾，她们说，同邓亚萍打比赛时，她们都不敢正眼看她。邓亚萍一打比赛，这
世界好像就没有了一切。她的眼光中射出来的都是“毒焰”，那情形好像要把你吃了。“我们都不敢
正眼看她。”队员们这样说。试想，当你在同对手对垒，却连她的眼睛都不敢看，这球怎么打？这球
还怎么赢？邓亚萍是中国队乃至全世界女子乒乓球运动员面前横亘的一座山，有人埋怨她、有人传诵
她，她依旧故我，她永远有一种胜利非我莫属的神情。她不仅“十同吓”你，还要打败你，球还没打
，先让对手怵三分。邓亚萍自己曾经分析说，自己有一种永不服输的精神，因为有了这种精神，所以
意志力很强。事实上，比赛时的忘我，比赛时的不顾一切，比赛时具有的威慑力，这是一种境界。这
种境界已经化入邓亚萍的人生，她把小学三年级的学历刷新成清华学士、诺丁汉硕士、剑桥博士。从
一个拿乒乓球拍的世界冠军到一个高学历的博土，她付出了常人难以想象的艰辛和努力。转眼十年间
，她让当年看着她成长的球迷震撼于她如今沉稳、内敛的作风，她的存在，满足人们各种各样的憧憬
和想象。但无论是谁，不管在那，我们都能深刻地感受到她的那种拼搏向上、积极进取和永不服输的
精神。邓亚萍是新时代的楷模和典范。笔者希望通过这本书让喜欢邓亚萍的人更喜欢，不了解她的人
能够了解她，同时希望我们这个时代出现更多的具有“邓亚萍精神”的人物。作者于西钓鱼台2007
年11月
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《乒坛皇后邓亚萍》

内容概要

《乒坛皇后:邓亚萍》讲述了赛场上，她是叱咤风云的乒坛女皇。上大学，她从26个英文字母开始学起
。从奥运冠军到博士再到奥运官员，“乒坛皇后”邓亚萍如今更多是以北京奥组委奥运村部副部长的
身份出现。赛场上，她夺取了18项世界冠军，是中国女乒实现乒乓球生涯大满贯的第一人。
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《乒坛皇后邓亚萍》

作者简介

李良忠，青年学者，学科带头人，广天响石专家团秘书长，主编和参与编写过若干本教材和著作。
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《乒坛皇后邓亚萍》

章节摘录

对于女子乒乓，人们只期待看到扇子舞和手绢舞般的精雕细琢，没有预期到邓亚萍还会在如此娇小的
身躯里拥有如此激情澎湃、热血沸腾的呐喊。对于20个世纪90年代的她，如同擂主守擂一样，傲视群
雄。欧洲兵团汹涌而来铩羽而归，朝韩劲敌强强联手仍屡攻不下，国内第一把交椅更是实至名归
，150cm的身高，有着巨人般的硬朗。1.“中国旋风”的90年代20个世纪90年代，她的名字在世界乒坛
叱咤风云，她成了国人闻之雀跃、对手谈之色变的“中国旋风”。在中国国家乒乓球队这个国际乒坛
“梦之队”的历史中，她的名字盘踞尊位8年，无人撼动。欧洲兵团汹涌而来铩羽而归，朝韩劲敌强
强联手仍屡攻不下，国内第一把交椅更是实至名归。从1989年的40届世乒赛获女子双打冠军到1997年
第44届世乒赛获女子单打冠军，在这个轮回里，她拿到了国际乒坛的大满贯，每当她身披鲜艳的五星
红旗时，你会看到她笑靥如花，或者泪流满面。也许她不是世界上获得奖牌数最多的运动员，也不是
体育生涯最离奇曲折的冠军，更没有令人叹为观止的漫长运动生涯，但无论怎样，观众都无法忽略站
在冠军台上这个娇小的身躯曾给他们带来的震撼和惊愕。在讲求力量与节奏两种智慧和两个极致相调
和的乒乓艺术中，他们只是预期了扇子舞和手绢舞般的精雕细琢，没有预期到还会在如此娇小的身躯
里拥有如此激情澎湃、热血沸腾的呐喊！她创造了中国女乒大刀阔斧、大砍大杀的年代。鹰隼一般的
眼神，加上猎豹一般的吼声，成为了20个世纪90年代中国体育的国际样本。经过80年代的火花进发
，90年代的中国体坛是期待英雄的时代、是渴望成就英雄的年代，扑面而来改革开放的市场大潮，激
情澎湃的梦想年代，车水马龙的城市生活热火朝天，这些都是中国体育能迅速发展的绝佳温床，一切
都在萌芽中，等待着⋯⋯90年代，有着一个国家以及无数个体生命焕发青春的温暖记忆。这是民族自
信心充分体现的时期，也是奥运会情结日益深厚的岁月，不为扬眉吐气，只为民族认同。
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《乒坛皇后邓亚萍》

后记

写一个人的一生比过一个人的一生还要困难。幸好，我们只写了30多年。但别人不知，在走进邓亚萍
的故事的这段时间里，穿行于文字中，我们时而为她的精彩振臂而起，时而为她的失败而扼腕叹息，
情绪跌宕真是莫可名状。将一个人的事实提炼，编织出完整的故事，诉之公众，这种循环之后，连我
们自身都有了“邓亚萍”的痕迹。邓亚萍离我们有多近，超市里能看到，体育馆能看到，停车场能看
到，公园能看到，如果说现在是“超级女生”的时代，亚萍实在是当之无愧的“平民皇后”。邓亚萍
离我们有多远，她拿到了无数人可望而不可及的荣耀，她刷新了无数个纪录，事业的，学业的。对于
邓亚萍，多少年来，我们一直在无意识地强化、加固“女强人”、“强女人”的概念，原因无他，只
因为和平时代，我们仍然需要英雄。可是我们把她当成神话、童话、传奇传诵了十几年，蓦然回首，
我们发现她“侠气十足”，却十分“女人”。什么样的女人才是真正的关女？她应该是一本百读不厌
的书，使你常读常新，一生不倦，而且，在与她携手同行的生命旅程中，你自己的生命也在潜移默化
中不断地得到快乐、陶冶与提升。邓亚萍的美就在如此。她每每身份变幻，始终笑似骄阳，一个球迷
在网上对她留言：“我要谢谢你，在我生命中的每一天！”在本书写作过程中得到国家体育总局李琳
女士，华体集团蔡炎先生，中央电视台郭宏峰先生，经济日报出版社总编辑韩文高先生以及胡子清女
士、程鹃女士的热心支持和帮助；广天响石企划机构董事长刘世英先生及企划机构团队成员新华、文
辉、征明、国臣、艳静、王翠等为本书的出版做了大量的工作，在此，一并致以深深的谢意，谢谢您
们！由于作者水平所限，不足之处请广大读者朋友批评指正。若有再版机会我们将予以修改完善。作
者于西钓鱼台2007年11月22日

Page 7



《乒坛皇后邓亚萍》

编辑推荐

《乒坛皇后:邓亚萍》由经济日报出版社出版。求学路上，清华学士、诺丁汉大学硕士、剑桥博士，则
是邓亚萍人生中完成的另一项大满贯。
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《乒坛皇后邓亚萍》

精彩短评

1、妈妈和我都很喜欢邓亚萍，本是充满了期待的。但是这本书中很多重复的内容，也没有什么文采
，只是平铺直叙，纯粹的一本商业书，如果要了解邓亚萍而买这本书，建议不要抱太大的期望···
·
2、邓亚萍，每一个热爱中国体育的人都很熟悉的名字，她那犀利的眼神，凶悍的球风，无不让对手
胆战心惊。小时候的邓亚萍学球之路充满了艰辛，她虽然几次被省队以各自矮不适合练乒乓球为由一
再退回来，但她依然执着地坚持着自己的梦想，她放弃了学业，放弃了与同龄人在一起玩耍的快乐，
放弃了原本多姿多彩的童年⋯⋯她天天泡在球馆里一丝不苟地练习，陪伴她的只有那无时不挥动的球
拍与那一个个跳动的乒乓球。而当我们在邓亚萍这个岁数时，很少有人像她那样在球馆里挥汗如雨，
接受高强度的训练，她经历过的日子是我们无法想像到的。在成为了乒坛的霸主之后，邓亚萍重新拾
起课本，刻苦学习，从一个乒乓赛场上的王者变成了一个学习场上的强者，她的蜕变令人惊叹，令人
佩服，更令人尊敬。从这本书中，你能真正感受到美丽女人邓亚萍从勇者到智者的蜕变过程，这本书
让我懂得了要向她一样学会为自己的人生规划，学会像她那样把自己蜕变成一只美丽的蝴蝶。
3、爸爸非常喜欢邓亚萍，所以买来送他。
不知道咋样
4、很喜欢邓亚萍，但是这本书没有真正体现邓亚萍的精神，写的稍微粗浅了一些。看了没有回味的
东西。
5、内容不错，从邓亚萍的经历让我看了成功人士背后付出的超常努力，给人奋发向上的动力。不足
的是，错别字多了些，尤其看到后半部分，有疑似盗版的迹象。
6、这本书很好,很好的反映了邓亚萍!就是纸张有点欠缺!
7、是否真的没啥内容写，浮躁华丽的词太多了，重重复复，没啥东西。
8、几位朋友都看了，朋友的孩子也看了，难得的励志书籍。
9、很喜欢邓亚萍，也很喜欢这本书。
10、买给孩子看的，听说很好
11、喜欢她的执着,爱上她的坚强。愿向她看齐。
12、整本书还算可以
13、喜欢邓亚萍，不愧是世界冠军，她身上的独特的气质，是她成功的原因，正是因为这样的气质，
才造就了邓亚萍不服输的精神！
14、后悔买呀。写作的水平太一般！
15、坚持就会成功
16、对于邓亚萍是发自内心的佩服,从她的传记里又汲取了很的营养.
17、我们应该以亚萍为榜样,没有什么事做不成.
18、不知道什么情况 还没开始看
19、如果亚运会、世乒赛和奥运会冠军是邓亚萍乒乓球生涯的三大满贯，那么清华获得硕士学位、诺
丁汉大学硕士毕业和取得剑桥博士，则是邓亚萍完成的另一项大满贯。而贯穿其中的则是超出常人的
付出以及对自己、对对手数不清的琢磨。1996年5月24日，邓亚萍在训练日记里写下了这样一段话：亚
特兰大奥运会所要竞争的，归根到底是人的一口气。活着就是要活一口气，为祖国荣誉就是要争一口
气，打败所有的外国选手就是要出一口气。气就是自信，越自信气越足，气足了就会变成气势，有了
气势，就会吓住对方，压倒对方。
“天天这样？”张燮林追问，室友回答：“差不多······”听到这些，张燮林一句话不说，转
身离去。没有人看到教练是双手颤抖着，张燮林是怕在孩子们面前控制不住情绪，多少年没见过这样
的运动员了，像亚萍这么拼命的在国家队仅此一人。
20、她是一位伟大的女人
21、不服输，脑子里想的是如何去赢。没有捷径，只有脚踏实地。一天不练自己知道，两天不练，对
手知道，三天不练，世界都知道了。
拼搏。1她锻炼到每天闭馆，不是一天，而是一直。2她英语基础不好，从第一页开始，付出。3个子低
，凶猛是她的优势，训练强度大（打n组球，帮别人练，找人帮她练）。导致伤病
心态：
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给我一个输的理由。
我堂堂正正的击溃你。
承担。坚韧的心，打好这一球。万里路，始于足下。

22、我很崇拜邓亚萍，觉得她非常执着！这本书写的比较全面，我是一口气读完的！
23、五天才到，很慢。拿到后发现纸质很粗糙，感觉很像盗版。很失望！
24、看了邓亚萍的采访才想买她的书，不是她自己写的有些可惜，比采访的内容差一些，不过要想了
解她还是有购买必要的，总体还好。
25、本书把邓亚萍的在乒坛的成长历程作了较详尽的叙述，由她的几次人生的华丽转身，给人带来了
无穷的启示，原来成功也并不难，只要坚持和付出！本书是青少年的励志书籍，值得一读。
26、现在的邓亚萍不知怎样了，她淡出了我们的视线，不过还是很喜欢她
27、本以为是邓亚萍的自传，可惜，看后有些失望，感觉很虚不够真实深刻。体现不出邓亚萍的精神
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精彩书评

1、这几日，一口气读了两本书：《我是刘翔》（刘翔著/上海三联书店）、《乒坛皇后邓亚萍》（李
良忠、宋倩著/经济日报出版社）。这两本书写得都很好，《我是刘翔》是刘翔亲自提笔，一开始有点
担心他能写好吗？拜读过才发现，绝对不比普通的传记作品差，刘翔特有的幽默语言风格，文字清新
真挚，都让阅读过程非常愉悦。再加上，书里大量的珍贵一手资料和照片，绝对是了解立体的刘翔的
一本好书。《乒坛皇后邓亚萍》是资深传媒人刘世英主编的“成功转型人物系列丛书”之一，作者文
笔纯熟、有张力，材料翔实，绝没有“流水帐”的感觉，全书重点放在了邓亚萍从运动员到学者的转
型上，而她的两段不寻常的人生也记录得十分精彩。下面就谈谈，我自己的收获。一直都觉得，优秀
的运动员身上有非常值得学习的品质，而邓亚萍、刘翔远不能用不疼不痒的“优秀”来形容，他们是
扎扎实实的“卓越”。我一直都很敬佩邓亚萍，她那句“给我一个输的理由”足够霸气得让我五体投
地，印象里她就是那种为了比赛打落牙齿和血吞也不会吭一声的人。老实说，看这本书的时候，我眼
睛模糊过很多次。96年亚特兰大奥运会上乒乓球单打决赛上，邓亚萍终于克服种种困难以3：2艰难地
赢了对手陈静时，“全场顿时震动起来，队友、教练从座位上跳起来，欢呼庆祝。坚强自信的邓亚萍
却情难自控，泣不成声：‘太难了！4年之后，我还能夺得这个冠军，我付出得太多了！’与陈静的
比赛一结束，她的全身仍然止不住颤抖，眼泪就像断了线的珍珠。”（P91）我能够清晰地想象出这
样的场景，邓亚萍颤抖着说“太难了！”我不知道经历了多么痛苦的煎熬，才会让这个钢铁意志的女
子哭着说太难，那场景无法让人不动容。她最默契的队友、多次在单打决赛上与她对决的乔红说过这
样一句话，“你若看过邓亚萍的训练，你就不会和她争冠军了。我只想帮她扫清障碍。”好一个善良
大度的乔红，好一个让所有人折服的邓亚萍！她的运动生涯是个传奇，这本书封面的几句话概括得恢
弘大气：她以150cm的弱小身躯创造了中国女乒大刀阔斧、大砍大杀的年代；她用鹰隼一般的眼神，
猎豹一般的吼声在运动生涯中拿到132个冠军，包揽亚运会、世乒赛和奥运会三大满贯冠军。132个冠
军？你能相信吗？她统治世界乒坛近十年。我觉得她就像个君王，不是用独裁暴力来统治世界，而是
用铁打的意志和成吨的汗水。书中有这样一段话，我觉得可以算是她成功的“秘诀”，“亚萍说乒乓
球运动员的球感特别重要，不认真练，球感很快会麻木，打起来球不到位，着急也没用。有一句话说
得恰如其分：‘一天不练自己知道；两天不练对手知道；三天不练连观众也知道了。’”（P47）这
道理多少人都懂，又何尝只适用于乒乓球运动？就拿我们学外语的来说，语感比什么都重要，怎么出
来的？练出来的！怎么练？得天天练！我们普通人显然不可能做到专业运动员那样每天大强度地只练
一个专项，可如果我们能坚持日复一日、风雨无阻地每天练一些，像邓亚萍那样练不完既定目标绝不
离开训练场，我们也能不给自己任何借口不完成就不让这一天结束，那我们是否也能在自己的领域有
所成就呢？很多观众喜欢看邓亚萍打球因为杀气腾腾，攻击力十足，我最欣赏她的也是这一点。她无
惧于颠覆女性的传统形象，一到赛场上就毫无保留地拼杀。所谓友谊第一，比赛第二，那是为了安慰
比赛中绝大多数的输者所说的，毕竟赢家就只有一个，可是谁见过聚光灯全部聚焦到第二名的身上的
场景？老爸说过，赢了，才有机会讲你的故事，人们才愿意听，没有人愿意坐下来听一个loser的奋斗
史。这话没错，物竞天择的进化论是很残忍的。要平凡地活着，你可以不承认、不面对这个事实，但
是要出类拔萃，你必须时刻谨记。也不是说邓亚萍为了赢可以“不择手段”，她更要自己赢得干干净
净，再重要的赛场上，一些裁判没有看到的对手得分的球，她都会主动说明，这是原则问题。要让别
人输得心服口服，你必须是个正直的人。邓亚萍说自己很幸运，用几十年过了别人的两辈子，这话真
对，运动场上光荣退役后，她从24岁26个字母开始，把小学三年级的学历刷新成清华学士、诺丁汉硕
士、剑桥博士，我是学语言的，所以更清楚地知道这是多么不可思议的成绩！可是当我读到，她每
天5点起床、晚上12点睡觉，全部时间用在学英语上，累得一把一把掉头发时，我就知道这女人创造奇
迹本身就是合理的。我记得在电视上听她说过，学英语几乎悬梁刺股，越觉得困得睁不开眼睛了，越
逼着自己坚持。在这本书中，我找到了这种近乎“变态”的逻辑的源头，邓亚萍说，“越是在你感到
非常累、非常不想练或精神情绪不好的时候，越是要让自己训练。在身体状态好、心情好、今天我高
兴的前提下，谁都能去练，可现在练的是毅力，就是在你最有惰性、不想练的时候去练才会有提高。
”（P209）这就是卓越运动员的金子般的品质，让我深深震撼。邓亚萍真的“教”了我很多，明白这
个道理以后，我经常对自己说的一句话是“再挺挺”，你必须明白，懒懒散散、轻轻松松不可能有大
成就。我喜欢邓亚萍，不仅因为她有让我仰望的参天大树般的品质，也喜欢她有人情味儿，活得接地
气儿，我喜欢她说自己是贪心的女人，既要成功的事业，更要美满的爱情和婚姻。不顾家庭成就自我
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的女人，我怎么也不相信她会过得幸福。总之，邓亚萍带给了我太多的震撼和感动，她真真正正用生
命诠释着“一切皆有可能”的真理。书里有一句话我特别喜欢，“邓亚萍，一个融化在奥林匹克精神
力的极品女人，了解她你需要足够的想象力。”邓亚萍和刘翔，都是卓越的运动员，都是化不可能为
可能的人，你若留心，会发现他们的成功是有“规律”可循的：第一，他们都是自制力特别强的人。
邓亚萍无须赘言，训练强度大，队友都结束训练后还要自己加班加点儿，练到让教练求她歇一歇。刘
翔，小时候那么调皮的孩子，可一训练起来绝对不含糊，教练的要求一定保质保量完成，不用监督，
他的队友说过，其实刘翔和他们一样都爱打电子游戏，可与他们不同的是，刘翔每天晚上到了休息时
间，一定会关机睡觉，绝不熬通宵。自制力几乎是每一个成功者都必须具备的品质，世界这么大，你
要做的事如此多，除了自己谁又能时时监督你呢？第二，他们都不会第二次输给同一个选手。刘翔同
门师兄说过，你要让他超过你一次，以后你都别想再追上他了。邓亚萍也不是永远的长胜将军，偶尔
输给实力强劲的对手一次，回去她一定会想尽办法把对手研究透彻，直到下次交手打败她，而且是永
远的打败她。国际大赛上毕竟有各种各样的不可预知、不可控的因素，刘翔也曾经因伤艰难退赛，但
他们这种绝不被一个石头绊倒两次的舍我其谁的霸气，绝对是称王的必备素质。P.S.《乒坛皇后邓亚
萍》真是一本写得很好的传记作品，难得的是没有用一般传记采用的时间顺序的讲述法，这样做的好
处有：1. 童年或许有趣，但毕竟平凡，使得书的开头部分提不起阅读兴趣 2. 这样将人物的成就自然地
穿插在全书中，使每个部分可读性都很强，毕竟读者都是冲着“他们是如何获得这么大的成功”去阅
读的，关键字还是“成功”。全书内容重点明确（就是她的运动生涯和求学历程），但同时又很全面
，将邓亚萍的各个面都生动地展现在读者面前，我的阅读感受就是，我感兴趣的问题都得到了答案。
材料收集做得特别好，有很多重要事件都生动地还原了，使得可读性、故事性大大增强，这是特别重
要的一点，当然前提还是要确保真实。语言也很有感染力。
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