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序一　借你一双翅膀

作为体校校长，我总有一种期待，那就是在我学校培养出来

的运动员都是有梦想的人。

体育承载梦想。姚明、刘翔、王励勤、吴敏霞都是上海普通

里弄飞出的金凤凰，是体育让他们长上翅膀，找到了梦想，成为

了一座城市的骄傲。

体育梦就是冠军梦。执着、坚持、拼搏、超越，登临绝顶，

领略无限风光。

体育梦更是完善人格的梦。奥林匹克是一所大学校，它拒绝

自私、冷漠和消极；它以团结、友谊、进步为宗旨，追求身体和

精神的双重超越；它以尊重为基础，像一团火，温暖人，照亮

人，激励我们求真向善。实践证明，体育运动在塑造人的良好人

格方面做出了卓越贡献；体育如果不能铸就健全的人格，冠军也

会黯然失色。

习总书记在接见参加索契冬奥会中国运动员时强调，运动员

“不仅仅在于能否拿到多少块奖牌，更在于体现奥林匹克精神，

自强不息，战胜自我、超越自我。”

桂冠可以证明你在攀登体育高峰的道路上有多勇敢，但“自

强不息、战胜自我、超越自我”的人格力量更能证明你在人生之

路上有多优秀！

在体校，你必须去证明自己有“多勇敢”，你更要证明自己

“多优秀”。在此，我想给运动员四条建议：

序一　借你一双翅膀
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学会自尊自信。天生我才必有用，乐观自信是人生应有态

度；尊重和理解是交往的基础；做人要光明磊落，坦然对待成败

荣辱得失。

勇于拼搏超越。体育运动充满挑战，是一条勇敢者之路。运

动员必须心怀高远，意志坚定，坚忍不拔，勇于拼搏超越，建功

立业。

坚守公平诚信。体育最讲规则，要做公平竞争、诚实守信的

楷模，勇于追求真善美，努力为建设一个更为美好的社会而作出

表率。

甘于团队协作。确立个人融于团队的意识、协作的意识、共

同发展的意识，进而培养集体主义、爱国主义精神，学会把尊

重、谦逊、奉献与拼搏精神有机地结合起来。

“自尊自信、拼搏超越、公平诚信、团队协作”的体育精

神，就是习总书记强调的“奥林匹克精神”。

当然，要求运动员有梦想，作为师长的教练、教师和管理工

作者更要有梦想。金诚所至，金石为开，相信你的执着和梦想，

是激励运动员们奋发向前的直接动力。

感谢周老师编写的《点燃心中的圣火》一书，它是我校特色

德育教材《体育三字经》的引征故事，用一个个生动的故事为我

们诠释奥林匹克精神。书中也有中国传统文化的故事，旨在勉励

我们育德为先，训学并重，文武兼济。

体育即教育，成长在体校。愿我们每一位运动员，都能点燃

心中圣火，勇攀人生高峰。

作为体育精神的励志读物和体育文化素质读本，本书同样适

合广大体育工作者和青少年朋友。

是为序。
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序二　体育的世界有永恒的春天

这是一本写给体育爱好者、运动员和体育工作者的书。

几乎所有的青少年朋友都有体育运动的经历，其中的大多

数，也喜欢体育或关注体育。体育给我们带来原初的快乐，竞技

中，我们合作、鼓励、坚持、攀登，分享胜利的快乐；我们还学

会了交流、沟通、理解和尊重，人与人以更直接的方式坦诚相

待；运动也让汗水浸润的肌肤熠熠生辉，运动后的大脑如更换了

芯片，更富空间和活力。

追根溯源，体育运动有其丰富的文化内涵。奥运会是一项伟

大的创新，它在战火中诞生，其最初的目的，就是消除对抗，增

进了解，倡导和平团结的新气象，因而，“团结、友谊、进步”

是其根本宗旨。古代奥运会对运动员有严格的限制，竞技者“必

须在政治上、道德上、宗教上、法律上没有污点，其身份必须得

到裁判员的证明。”由此可见，运动员是优秀青年的代表，他们

具有高尚的品德，遵循“公开、公平、公正”的原则，是公平竞

争的模范；追求极限，以“更快、更高、更强”自勉，积极体现

真、善、美的力量，展示一代青年蓬勃向上的精神风貌。

奥运会是对青年进行教育的平台，也是人类的文明向善的完

美载体。它搭建的是一个竞技的舞台，开启了一个个令人鼓舞的

“梦想秀”。虽然，能够最后夺冠的是少数，但是，能够勇敢地

站在舞台上表演的每一个人都是成功者，他们用信念、拼搏和执

着去证明一个生命的存在和价值！所以，我们应该更加珍视奥运

序二　体育的世界有永恒的春天
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会的一句格言：“参与比胜利更重要。”

作为体校教师，我深感奥运精神的伟大，——虽然，在当前

的环境中，体育还有许多不完美、甚至丑陋的一面，但正因为其

不完美，我们更有理由成为奥林匹克理想的播种者和传道者。

于是，我写了《体育三字经》，用它来展示奥林匹克的崇高

理想、漫漫征程和光辉业绩；记录了体育人在奥运精神鼓舞下自

尊自信、拼搏超越、团队协作、公平诚信、感恩欢乐的精神追

求；启发我们新一代体育人训学并重，以德为先，争做有理想、

有道德、有文化的体育新人。

《点燃心中的圣火》一书，是《体育三字经》的故事征引。

其中有体育知识和传统文化故事，旨在引导热爱体育的小运动员

们，关注体育运动的文化意义，唤起我们对体育文化和传统文化

融合重要性的认知。当然，本书的重点主要是写优秀运动员的故

事，不仅关注他们在运动场上勇攀高峰的动人情景，更关注他们

成长过程中遇到的困难、挫折、思考，以及不甘命运的心路历程

和心手砥砺、披荆斩棘的伟大实践。

本书还特别强调了“文武兼济”、“术道兼修”的理念。竞

技是“术”，而“术”的至高境界是“道”；而要悟“道”，没

有一定的文化根基很难做到。在体育运动中，我们一定有过苦

闷、彷徨、迷茫，你会感到“术”的渺小，这也映衬出“道”的

重要。人生中，每个人都会遇到困难，第一个奥运冠军康诺利，

曾被美国哈佛大学除名，但他后来成为著名记者、作家，发表过

25部长篇小说。功夫巨星李小龙，20岁时独自赴美求学，他主修

戏剧，选修了哲学。他说，学戏剧，是为了影视梦，而学哲学，

是为了自己的思想能够获得超越！虽然他的生命在33岁时戛然而

止，但留下了七本练武笔记和六本著作，他的人生绝不是棍棒

刀枪和快意恩仇，而是一场捍卫中国人尊严、传扬中华武术的艰



003

苦卓绝的斗争，也是与青灯为伴的人生苦旅！1996年的孙雯，是

国家女足的冉冉升起的新星，意外的是，她写了《我要读书》一

文，引起了普遍关注和思考，而她退役后选择的的第一份工作，

竟然是《新民晚报》体育版文字记者。还有邓亚萍，享有“乒坛

皇后”之美誉，但入选国际奥委会后，她发现，自己是唯一需要

翻译陪同参加会议的奥委会委员，她深感中国运动员的责任。于

是，她花了十年的时间，完成了清华大学本科、诺丁汉大学硕士

和剑桥大学博士学业，用非凡的毅力，证明了中国运动员并不仅

仅是运动场上的巨人。“道可道，非常道”，希望小运动员们能

够通过体育人物的故事和实践锤炼，去感受、去寻找我们心中的

“道”。

“竞技场，真善美，人生路，松竹梅。”只要你是一个善于

思考、有毅力和恒心，并勇于实践的人，你会发现，体育的世界

里有永恒的春天。

　　

序二　体育的世界有永恒的春天



001

目　　录

第一章　总则…………………………………………………………… 001

1　爱国无罪… ……………………………………………………… 002

2　从拧丫头到羽坛皇后… ………………………………………… 003

3　野百合的春天… ………………………………………………… 005

4　《烈火战车》中的英雄故事… ………………………………… 007

5　科学家的传奇人生… …………………………………………… 009

第二章　学做人，德为先……………………………………………… 013

6　眭禄摘银泪花流… ……………………………………………… 014

7　跑出精彩的人生… ……………………………………………… 016

8　为中华崛起而读书… …………………………………………… 018

9　荀巨伯义退强敌… ……………………………………………… 020

10　廉颇和蔺相如的故事… ……………………………………… 021

11　何岳两次还金… ……………………………………………… 023

12　见贤思齐… …………………………………………………… 024

13　黄香温席与孔融让梨… ……………………………………… 025

14　程门立雪… …………………………………………………… 026

15　刘备托孤… …………………………………………………… 027

16　子入太庙每事问… …………………………………………… 028

17　季札重心诺… ………………………………………………… 029

18　师德楷模孙海平… …………………………………………… 030

19　足球教父朱广沪… …………………………………………… 032

目　录　



002

点燃 心中的圣火

第三章　奥运史，德物载……………………………………………… 035

20　古代奥林匹克运动会起源… ………………………………… 037

21　古代奥运会知识… …………………………………………… 038

22　古代奥运会章程和竞赛项目… ……………………………… 040

23　古代奥运会授奖仪式… ……………………………………… 042

24　古代奥运会的衰落… ………………………………………… 043

25　与奥林匹克运动脉搏一起跳跃的心脏… …………………… 044

26　第一届现代奥林匹克运动会… ……………………………… 048

27　A　奥运会歌曲与圣火………………………………………… 049

B　照葫芦画瓢的冠军………………………………………… 052

C　比国王更有名气的奥运冠军……………………………… 052

28　多才多艺的游泳冠军… ……………………………………… 053

29　体育精神的丰碑… …………………………………………… 055

30　现代奥运会掌门人… ………………………………………… 057

31　中国与奥运会的渊源… ……………………………………… 059

32　刘长春单刀赴会… …………………………………………… 062

33　银球架桥梁… ………………………………………………… 064

34　震惊世界的枪声… …………………………………………… 066

35　第二十三届奥运会… ………………………………………… 067

36　庄泳的花语人生… …………………………………………… 069

37　第七十六金… ………………………………………………… 070

38　冰雪世界的童话故事… ……………………………………… 072

39　A　天使就在你面前…………………………………………… 074

B　心中的阳光………………………………………………… 076

40　第二十九届奥运会… ………………………………………… 078

41　A　集体是你温暖的家………………………………………… 079

B　不可能成功的人…………………………………………… 081

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



003

42　跳水皇后的非凡人生… ……………………………………… 082

43　梅花香自苦寒来… …………………………………………… 084

第四章　铸人格，成善才……………………………………………… 087

44　将奥运金牌扔进大海的人… ………………………………… 089

45　伟大的失败，永远的友谊… ………………………………… 092

46　最美的垫底者… ……………………………………………… 095

47　奥运会的活化石——米拉尔… ……………………………… 097

48　刘翔风范，山高水长… ……………………………………… 098

49　A　一叶扁舟驶向辉煌………………………………………… 101

B　要让五星红旗升起来……………………………………… 102

50　山高人为峰… ………………………………………………… 104

51　不老的枪手… ………………………………………………… 107

52　“体坛尖兵”叶乔波… ……………………………………… 109

53　A　永远的伴娘………………………………………………… 110

B　金牌是送给妈妈最好的礼物……………………………… 112

54　做真实的自己… ……………………………………………… 114

55　直挂云帆济沧海… …………………………………………… 117

56　涅莫夫尊重裁判… …………………………………………… 118

57　跆拳道训练和比赛中的礼仪… ……………………………… 120

58　张继科和波尔的风范… ……………………………………… 121

59　祸从口出… …………………………………………………… 123

60　奥本山宫斗殴案… …………………………………………… 124

61　佟文和她的陪练们… ………………………………………… 126

62　有梦就有未来… ……………………………………………… 127

63　陈一冰大器晚成… …………………………………………… 130

64　《体育颂》赏析… …………………………………………… 132

65　A　“亚洲铁人”杨传广的传奇故事………………………… 135

目　录　



004

点燃 心中的圣火

B　纳塔莉，战胜“飞鱼”的伟大女性……………………… 137

C　奥运会的分类……………………………………………… 139

D　青奥会简介………………………………………………… 141

66　A　姚明——和平年代的风云人物…………………………… 143

B　用金牌回报父爱…………………………………………… 144

C　风雨彩虹…………………………………………………… 146

D　爱的捐赠…………………………………………………… 148

E　感谢生命中的贵人………………………………………… 150

F　要让爸爸看到我夺金的时刻……………………………… 152

67　最动人的时刻… ……………………………………………… 154

68　一位黑人母亲的伟大抗争… ………………………………… 156

第五章　文以武，春秋赋……………………………………………… 159

69　仲满的体育人生… …………………………………………… 160

70　最有文化的NBA球员… ……………………………………… 163

71　剑胆琴心话雷声… …………………………………………… 165

72　没有手机的奥运冠军… ……………………………………… 167

73　我要读书… …………………………………………………… 168

74　跑得最快的博士… …………………………………………… 171

75　剑桥的钟声为她鸣响… ……………………………………… 173

76　乔丹——体育之神… ………………………………………… 175

77　陈祖德超越自我… …………………………………………… 177

78　少年心事当拿云… …………………………………………… 180

79　困难可以使自己更强大… …………………………………… 182

80　“超级丹”演绎别样人生… ………………………………… 185

81　梦想的力量… ………………………………………………… 187

82　人生应当轰轰烈烈… ………………………………………… 189

附录：体育三字经……………………………………………………… 192



001

第一章　总则

第一章　总则

雄鹰展，天高远，华夏兴，国运昌。

风华茂，我少年，学做人，德为先。

立宏志，成栋梁，常砥砺，争荣光。

奥运史，德物载，铸人格，成善才。

为家国，怀寰宇，文以武，春秋赋。

【体育三字经导读】

第一部分总则是全文之纲。

经过三十多年的改革开放，中国已走到了一个全新的高度，为世

界瞩目。少年是国家的未来，民族的希望，我们应该在新的起点上，

学习做人，以德为先；立下宏志，践行理想。作为运动员，就是要刻

苦训练，勤奋学习，从体育运动中感悟体育精神，厚德载物，铸造人

格，努力成为国家的栋梁、社会的有用人才，用辛勤的汗水书写属于

自己的人生华章。

【征引故事导读】

容国团，中国第一个世界冠军获得者，热爱国家，敢于梦想，奋

力拼搏，为新中国体育走向世界立下了第一功。李玲蔚，曾经独步天

下的“羽坛皇后”，她的成长告诉我们，一个人的成功需要师长的精
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心雕琢和自身的不断磨砺。刘春红，原本是卑微落寞的乡村女孩，后

来成为两届奥运会上八破世界纪录的“女汉子”，她让我们懂得倔强

的生命终会怒放。利迪尔，不仅在奥运会上留下光辉篇章，更重要的

是为苦难中的中国人民带来了福音，他的原则、意志、责任、使命、

仁爱和奉献精神万世流芳。钱伟长，作为“”力学之父”、科学巨

擘，原来也有一段不同寻常的体育情缘，他的故事，折射出体育在塑

造人的过程所起的重要作用。

1　爱国无罪

容国团

容国团，中国第一个乒乓球单打世界冠军，也是新中国第一个世

界冠军。

1937年8月，容国团出生于香港。他从小体弱多病，瘦骨伶仃，又

因为一场肺病，险丢了性命。由于家境贫寒，他十三岁时就不得不放
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弃学业，到码头、工地、鱼行打工，尝遍了寄人篱下的辛酸苦辣。他

喜欢打乒乓，球技不错，这给了他带来许多快乐，也在不经意间改变

了他的人生轨迹。16岁时，香港工会组织了庆祝中华人民共和国成立

五周年的乒乓球比赛，容国团报名参赛，并取得了不俗战绩。但鱼行

老板知道后暴跳如雷，向容国团发出警告：“容国团，你竟敢擅自参

赛，马上给我写悔过书！”容国团毫不犹豫地回答：“爱国无罪，我

不会写悔过书的！”容国团人穷志不短，他不为五斗米折腰，愤然辞

职。

在香港，虽然他的球技不错，但由于种种原因，有许多重要的比

赛他不能参加，于是他决心回到祖国。1957年11月1日，他怀着无比激

动的心情回到内地。他在日记中写道：“这是我崭新生活的第一天，

当我踏入广州体育学院时，早已相识的乒乓球运动员纷纷向我握手问

好，我的心里充满了幸福感。很久以前，我就想成为他们当中的一

员，现在我如愿以偿。”

在广州体育学院，他提出了三年内夺取世界冠军的响亮口号，虽

然这个口号在当时许多人看来是不切实际的幻想，但容国团用行动证

明了自己的诺言。为了加强身体素质，他练长跑，练举重，练跳绳；

为了提高技术，他苦练抽、削、吊、拉、搓、推、挡，被誉为“八臂

哪吒”。

1959年3月，第25届世界乒乓球锦标赛在德国多特蒙德举行，在男

子单打比赛中，容国团杀出重围，在决赛中与九获世界冠军的匈牙利

老将西多狭路相逢，结果在先失一局的不利局面下连扳三局，创造了

中国体育的神奇时刻，成为新中国第一个世界冠军。

2　从拧丫头到羽坛皇后

李玲蔚，浙江丽水人，17岁时就成为羽毛球全国冠军，19岁时成

为集世界锦标赛冠军、全英锦标赛冠军和大奖赛总决赛冠军于一身的
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点燃 心中的圣火

超 级 世 界 冠 军 。

2007年，由国际奥

委 会 主 席 罗 格 提

名，李玲蔚当选为

国际奥委会委员。

小 玲 蔚 1 1 岁 进

入浙江省体工队，

由于年龄小，又很

任 性 ， 所 以 教 练

对她很头痛。高兴

时，小玲蔚是练得

最艰苦的一个；不

高兴时，任你磨破

了嘴皮，她就是乱打一气。用教练的话说，她是“一问不理，二问翻

白眼，三问掉眼泪。”为此，受批评、写检讨、停训成了她成长中的

插曲。

有一次，教练让三个男生陪小玲蔚练反手，她力不从心，失误连

连，教练就批评了几句。她的犟脾气犯了，和教练顶撞起来，教练就

罚她跑步。“跑就跑，谁还稀罕跑步！”她绕着体育馆跑起来。下午

训练结束时，天色阴沉，风雨骤至，教练出来发现小玲蔚还在跑，就

赶紧说：“小鬼，别跑了！”但是，小玲蔚的“气”还没出完，她在

风雨中依然跑着，泪水、雨水顺着脸淌下来。教练不知所措，赶紧让

领队把她拉回宿舍。说来有趣，小玲蔚雨中奔跑的情景被一个不明就

里的记者看到，被作为刻苦训练的典型写到了报纸上。小玲蔚看到新

闻后，乐得格格直笑。

1979年暑假，教练破例让李玲蔚回家几天。15岁的小玲蔚像出笼

的小鸟，欢快地飞回到父母身边，开心极了。但第二天，她父母就收

到了教练的来信。信有五页，除了第一页有几句表扬，其余都在讲她

李玲蔚
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