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《科比24》

前言

打篮球是美国人非常喜爱的休闲运动方式。如今，这项运动已经演变为一项伟大的国际性运动。在美
国，这项曾经一度只有年轻人从事的运动，如今在国际社会上，成了人与人之间相互沟通、理解的桥
梁。美国各个年龄段都不乏杰出的篮球运动员，而如今世界上其他国家的篮球联赛开展得也是如火如
荼。你可以记住以下事实：菲律宾篮球协会是世界上历史第二悠久的职业联盟。1932年，阿根廷、捷
克斯洛伐克、希腊、意大利、拉脱维亚、葡萄牙、罗马尼亚和瑞士一起成立了国际篮球联合会（FIBA
）。 1992年，职业篮球运动员第一次亮相国际奥林匹克赛场，NBA真正走向了世界。NBA拥有众多的
外籍球员，因此篮球运动的国际知名度可见一斑。举例来说，外籍运动员的国籍包括法国、苏丹、南
非、德国、西班牙、中国、塞尔维亚、阿根廷等众多国家。但即使如此，以下事实还是被普遍公认：
我们这个时代最杰出、最具才华，受万人敬仰、常被效仿的篮球运动员是一个美国人。他在费城、意
大利和法国长大，除了母语英语外，他还会讲意大利语和西班牙语。 科比·布莱恩特兼具丰富的篮球
经历及文化多样性背景。他是如何成就今天的事业的？在受伤的情况下，他是怎样砍下那么多分数的
？在球队面临输掉比赛的局面时，他是如何投中那么多关键球的？是篮球帮助他在异国他乡挑战自我
？还是他在异国他乡的挑战自我帮助他成就了今天的篮球事业？在本书中，我们将一起走近科比·布
莱恩特，一起了解他，看他是如何从起初接触篮球的懵懂到如今成为一位职业篮球巨星的。
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内容概要

Page 3



《科比24》

作者简介
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书籍目录

序1 引领新的篮球时代 张卫平
序2 走进科比的内心 徐济成
序3 科比的秘密 杨毅
序4 看看科比的“道” 于嘉
作者序
篮球的起源与发展
科比
气
太极拳
活力和内在力量
冥想
内在力量和情绪
预见
篮球基本功
篮球练习的原则和策略
身体调节
赛前准备
进攻
低位技术 内线表现
赛后
伤病和恢复
把握现在
后记
译后记
附录
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

科比是唯一一个没有任何弱点，无论你怎么防都防不住的球员。在跟他比赛的时候，他每次投篮不中
，都让人觉得像上帝的恩赐，我就赶紧扭头去抢篮板。 ——姚明将科比？布莱恩特评价为目前NBA中
最厉害的球员 通过这本《科比24》我们看到了NBA顶级球员对篮球的理解和感悟，看到了他们在激烈
的角逐中，对这一运动以及运动以外的思考。 ——张卫平，著名篮球教练员 《科比24》，就是放映在
篮球场上的科比的内心世界。就像研习武术一样，他的个性和人生哲学更像是武术大师李小龙的境界
：不学任何人的外在表象，注重武术和篮球的内在精神和实用方法。 ——徐济成，新华社高级记者、
著名篮球评论员 来看《科比24》吧，这就是科比将亲口告诉你的秘密。 ——杨毅 我诚挚地邀请您和
我一起来读这本《科比24》，相信，你也会有不同的感受，因为这是科比告诉你的，属于他自己的“
道”。 ——于嘉，中央电视台体育评论员
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编辑推荐
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精彩短评

1、大神们了，好好出行不，光图⋯
2、真的是就着神户牛肉取的名字啊⋯⋯
3、这书大部分都不是科比写的，但也还是讲了一些科比的训练。
4、这本《科比 24》主要以各种科比的图片为主，然后穿插科比对篮球的一些感悟或者篮球技巧，个
人认为比较具有收藏价值，而且在这里买性价高，值得拥有。
5、买了这本书好久了。今天才写评论。不会篮球，但是非常喜欢科比，喜欢他身上的劲。
6、这本书纯粹是个人喜欢，我本人没什么感觉，我妹妹喜欢，超爱，房间里也贴了5、6张科比的海报
。书里面比较多的是图，文字的比例比图要少得多，但是喜欢科比的话还是值得收藏的！
7、老大的传记吧，图比文字多，也是醉了。。。。。。当然作为老大的脑残粉买了也不后悔啦啦啦
啦～
8、就书的内容是很好的，儿子很喜欢，他很崇拜科比，所以很开心。就书的质量而言，不知为何，
儿子刚看了不到半小时，整本书的书面掉了，书是书，书皮是书皮，一分为二，有点伤感，因为换货
麻烦，也就将就了，希望以后发货之前一定帮忙检查质量哦，可别让当当网的新手扫兴啊！儿子说书
是好看的，所以还是给满分5分，希望以后不会再这样不幸！
9、某天去地下室的时候翻出来的。这本的内容很泛，只能算是画册吧。然后发现里面大多数图我都
见过，或者在我当年的简报里。某一个部分说“气”和“太极”，有种莫名的违和感。翻完只记得科
比说要不停的练习练习。
10、科比自传 于嘉翻译 张卫平徐济成作序，一整套的明星阵容。当一本画册也挺好。
11、主观在，不评分了。
12、有一种信仰，较科比布莱恩特
13、几乎没有内容可言，只是科比粉丝用来流口水的。但是我要说，这是乔丹后最强的人类篮球运动
员，没有之一。
14、在中关村图书大厦看到的时候就很冲动想要买，但是感觉价格有点贵了，回来之后在当当上一看
，价格还可以，所以很高兴的买了，我超级喜欢科比，这本书的质量很赞！就是快递公司太差了，发
信息让去拿书，简直抠门到家了！
15、喜欢科比，一个伟大的球员，一个叱咤篮坛的，让人热血沸腾的篮球高人  勤奋加天赋早就了杰出
的科比
16、买了没多久就掉页了⋯⋯
17、书到的时候，在办公室里花了一个多小时翻完了，然后又传给同事看。回到家，全家人都看了。
第二天，科比就率领湖人两连冠。
唯一的遗憾，书太薄了。
18、“先有其人，后有其事”，科比绝顶聪明，加上绝顶努力，才能够取得在NBA的地位。读后很有
感触，科比打篮球从武术中借取智慧，可见道是相通的。读后对如何努力成就事业有了更清晰的认识
，很受激励。
19、不算自传的自传。就书本身而言不值得推荐，但就唠嗑所传授一些理念来说，倒可以让人思考一
番。打篮球看似体力活，实为技术活，没有头脑，没有天赋，没有后天200%的努力，很难实现突破。
虽然书中唠嗑只是寥寥几句话，不过这些倒是可以实际运用于生活当中。在我重看灌篮高手之时，才
发现有些热血，其实一直都在体内奔腾。
20、帮朋友买的，她很喜欢科比。
没想到当当速度这么快，六月初全球首发的书，当当就收录了。很好。
碰偶很喜欢。
21、是科比自己的书，挺好的
如果能买到24道就最好咯
22、七年科密 所以买了。
23、书买来的当天，我除了检查一下质量问题就把这本书放进了书柜。我实在不忍心看着我最爱球星
的自传在自己手中变旧哪怕一点点。是科比球迷的朋友们快来买吧，不为别的，就因科比是咱们偶像
啊！！！
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24、当年一出我就买了 啊～都过去这么多年了
25、科比无疑是篮球坛上最为出色的一个，这本书上有精美的图片和科比本人的一些自传性的介绍，
对了解这个天才，学习它的做法用在个人成长上有很大的借鉴作用。
26、《科比24》这本书，是买来送给儿子的，因为他是个科迷。书到之后，猛一看，全是插图，文字
很少，不由得担心起来。可当我读了部分之后，就如痴如迷。书中的字数虽然不多，可我认为是科比
思想的核心、灵魂，令人受益匪浅。但愿喜欢科比的球迷也能从中受益。
27、记得很清楚，当时逛书店，有女生在边上，为了体现科比铁粉以及家境优越，二话没说咬牙买了
下来。回家发现本来是看字的，整个书却大部分都是图片，文字也没啥逻辑可言，我猜这是某人（另
一个作者）整理了科比的采访语录啥的，稍加润色就发了出来。现在退役了，唠嗑可以好好整理思路
写书了，这个真心不买账
28、彩板、油印纸、印刷质量和纸张质量都很不错。介绍了“篮球巨人”科比的传奇一生！
29、收录了科比的很多经典图片
更重要的是给我们了一个更深层次认识科比的机会
在训练中不屑努力
在比赛中永不服输
更重要的是他对中国气功的了解和研究
甚至他的研究比我们中国人更加深刻

无以伦比的球技
无以伦比的进取心
无以伦比的好强新
加之无以伦比的天赋

科比不成功都难啊。。
30、适合科比迷，书的内容中，图片很多，文字不多，适合球迷看！
31、全是图，内容太少~
32、科比自己的一些感悟
33、除了收藏，没发现第二个用处
34、哎丛着科比看的,但不得不说，这太一般了。
35、还是胖子的书⋯⋯写给科比的情书，但写得很烂说实话。前半本书在说科比的篮球哲学，后半本
书在说篮球的基本功。都是浅尝辄止，不算好的一本人物传记。
36、科比体育的哲学！很多中国的哲学思想啊！
37、科比固然是个努力的人，编书的人可否不要敷衍了事。整本书除了大量赛场上的图片，文字寥寥
。花了一个小时就读完的书，我也只能这样。
38、科比24（全球首发，科比。布莱恩..”
39、图书质量很好，内容更不用说，让人爱不释手。 讲述科比的真实生活，超好。
40、其实我并不是很喜欢科比，因为他的团队精神欠缺，可是作为球员，科比无疑是成功的，一个34
岁的老将，仍然能每场出场40分钟，30分左右的成绩单，实在是难得，这本书是科比自传，记录了他
的职业生涯，但是图片过多，自述的经历太少，这也是这本书唯一的缺点！！！
41、少字多图
42、不得不说，这种书翻起来真的好快。
43、不太有意思  照片还行
44、收录了科比对篮球队人生的独家理解，与其说是一本书倒不如说是一份图片集，用各种角度各种
表情各种神态的科比来阐释出当今篮坛最耀眼的巨星之一——科比的成功之道，非常值得收藏
45、本来是卖给女儿看的，她说表哥也会很喜欢吧。不过，买回来，我先看了一下，读起来很轻松，
是一本标准的读图时代的书籍，大幅的图片，橙色的主色调，很温馨的感觉，科比的心得穿插其中，
短小的几句话，给人以启发，读起来也轻松。
46、继08年的《瞧，科比这个人》，今年的这本《科比24》里面收录了科比很多图片，从场上场外多
方面的了解老大。好书，你值得拥有！！！
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47、作为科密 这本科比的自传真的非常值得珍藏 书中科比实际上将他的成功秘诀毫无保留的呈现给我
们 就看我们能不能体会啊
48、出版质量太差
49、高中买的第一本自传，居然是个篮球运动员。看他球赛的日子不长，高中三年也恰巧是他在湖人
两连冠王超的时间。很喜欢看他打球的技术和拼搏，让我喜欢上篮球的男人。
50、骗粉丝钱的，但我就是开心
51、书皮背面可以当海报，打算把它贴在宿舍墙上瞻仰~内容很有趣，科比把自己很多心理感受写出
来了，还教给我们练球的技巧，以及追求梦想的心理
52、这本由科比亲手执笔的自传虽然内容不详实，但是比较全面的概括了科比对篮球的深刻诠释，可
以说揭露了实质性的内容。精美的图片更增加了图书的可读性，对热爱篮球和科比的人提供了全新的
视角，让人重新认识篮球和科比，让人初步窥探到篮球运动背后的核心内容，尤其是一些重要的观念
。推荐所有热爱篮球和科比的人认真阅读这本书，更要认真思考，相信对自己会很有帮助。最后想说
：“科比，愿你飞得更快、更高、更远！”
53、主要是一本图集 然后就是介绍科比想法个个人经历  还有就是夺冠失败后的经历  还有他对篮球的
理解  这是一本很值得科密去看的一本书
54、《科比24》 科比·布莱恩特
很不错的书，详细地讲了科比的生平，从3连冠到未进季后赛，从意大利到费城，从闹离队到迎来加
索尔，从总决赛失利到总冠军，讲的很详细，就是序有点多（4个）有点无语。。。
55、图太多，干货很少，但是科比讲的东方哲学的领悟对我影响很大！
56、这本书让我更了解科比..我也从他身上学到勒狠多..
         唯一不足的是.书送到来时有点折痕..心痛！
57、书的质量很好。书中多数都是图片，文字很少，如果你只是想收藏的话可以购买，但如果是想通
过传记更好地了解老大，那建议你不妨看看张佳玮的《瞧科比这个人》和《再瞧科比这个人》（只是
一本传记的上下册）
58、因为现在的中学生很喜欢篮球，而科比是当今NBA出名的球星，所以买回家小孩就迫不及待的看
。
59、不错的书，以前以为自己已经很了解科比了，这本书给我不一样的科比。其中有许多科比的插图
，专注或可爱。不过还是有一些很小的码字错误，但是不影响总体理解。总之是一本很好的书。
60、不太像传记  字太少
61、8年，6年，回忆里的事太多太多⋯⋯你一直也将永远，都是我三年课桌上那副淡然帅气的样子。
62、里边很多科比的照片和打球技巧，球迷必备
63、有本书上说，男人的基因就是猎人时代积攒下来的，过于快速的社会演进，外表和躯体日渐柔弱
的男人们，却根本来不及改变基因的属性。于是，血腥和血性之强者，总在男性世界中获得追捧。战
争年代的斗士，和平年代的球员。

科比算是完全的同龄人，95年完成高考的我进入大学，开始自由地看《体坛快报》、NBA转播；96年
科比则从高中毕业直接进入NBA。于是算是“看着他长大”，呵呵！

运动员有两段人生，作为运动员的人生，退役后的人生。于是，作为运动员的人生大约35-40年，科比
是个老年人了。

普通的男人有两段人生，作为男孩的人生，作为男人的人生。于是作为男人的人生大约30岁才开始，
我尚在幼年。

我想，这便是旁观体育，对于一个男人的意义。
64、百度下这本书才发现是科比本人自己写的唯一一本书~值得购买~
65、因为喜欢科比才买的。。里面学到很多东西。。很多内容都是我们中国的传统哲学。。
66、去年在网上看到电子版的时候，科比刚刚收获自己第四个Ring
  而今年拿到书，科比刚刚卫冕成功
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  幸福
67、纯因湖人，纯因科比
68、圣人抱一而守天下。道为一。篮球就是科比生命中的体验。篮球在科比那里不是职业，而是一种
全部的感悟，对生活、对生命亦复如是。
69、书的质量很好，画面也很好看，相信每个看到的人都会喜欢。如果是科比的球迷。一定要收藏
70、彩页的书非常经典，涵盖了科比的方方面面，喜欢科比的人一定会喜欢的。
71、生动形象记录了科比的职业生涯的坚强，值得阅读
72、爱科比写的地方，但其他地方不喜欢
73、骗钱作品
74、2014.8.28
75、在湖人卫冕总冠军之时收到这本书，很开心。这枚总冠军戒指真的意味着很多，一个赛季的坚持
，球队和湖迷有了回报，科比的湖人王朝可以说诞生了⋯⋯
唯一的缺陷就是发行时间早了点，推迟到总冠军之战结束后再发行的话，里面的内容可以更新。附
带DVD的话就更爽了。
这个夏天美好的回忆！
76、这样说吧，其实我们都不指望一个打了十几年篮球的高中生文采飞扬，写起自传上来妙笔生花，
但是最重要的是里面的内容很多都是科比自己写的，他的真实的想法，我觉得作为密，最好还是多看
看喜欢的人的真实想法。
而在书中的最后，科比也说了，这是他的经验，未必适合读者，他只是把他的想法写出来，所以，要
从这本书学到什么，找到什么经验，就要看读者了。

书本的装帧不错，外封一展开就是科比的特写，内容的装帧中上。
77、我是铁杆科密，但这书不好。
78、看在我科的份儿上，给个四星⋯⋯
79、老公很喜欢科比，买到这本书很偶然。刚刚收到粗略的看了一下，有很多科比的图片，文字比较
少。
每次听老公说科比训练的时候，让我很震惊。希望这本书可以更多的了解一下科比和科比的精神。
哈哈哈哈~总之，希望老公喜欢！（虽然书没有折，可是要是包装好一点就更好了）
80、货不够多
81、科比所有难找资源都有哦
82、我小时候怎么会蠢到买这种书。。
83、大爱科比    
84、不错
85、我每天打球都好像第二天没球打一样。
86、科比内心的真实想法 ，成功的取胜知道。你值得拥有。
87、文章记述了科比篮球生涯的美好记忆。
88、我科
89、我喜欢他不需要理由。
90、主要是看图片来着。
91、科比，一直是我喜欢的蓝球明星。不仅仅是因为他的篮球打得好，更重要的是，他那种坚毅顽强
的精神，不怕吃苦，坚持到底的魄力。
92、受儿子影响，知道了科比，收到书后，有喜爱科比的同事介绍，说科比是最勤奋的NBA球员。一
直以为体育明星是四肢健全头脑简单的，到现在为止发现自己是个头脑简单、四肢也不发达的人！全
部误解了体育人⋯⋯
93、带你领略科比之道
94、科比，我的青春！
95、这是买的第三本了，一本自己留着，另外两本送人当生日礼物了，过去生日礼物都送礼品，现在
给科蜜送科比自传，更给力！
96、写的一般，真的很一般，基本上是图片。太水了
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97、曼巴之道
98、我的同桌，一科比迷.买了送人的。
听说不错
99、这是一本科比的自传哦   哇哦~~  很让人兴奋的  科比迷们  快点买吧！！
100、在这个科比卫冕成功的季节拿到这本书~心情甚好~~
书本身也很好哦~虽然快递有点点慢啦。。。
101、这赛季要退役了，好怀念蜗壳⋯⋯
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精彩书评
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章节试读

1、《科比24》的笔记-第7页

        Seize the day and place no trust in tomorrow.

2、《科比24》的笔记-第113页

        你在事情发生前预见他的发生，事情就会如你所预见的那样

3、《科比24》的笔记-第151页

        我每天都做一些练习。世上没有免费的午餐

4、《科比24》的笔记-第114页

        我需要心里有些东西，有些自己梦想得到的东西

5、《科比24》的笔记-这样才能给我们的内心带来平静

         科比在接受一次媒体专访时，提到了自己接触冥想的根源。科比：“菲尔·杰克逊当年向我介绍
了冥想这一调节内心状态的法门，当年我才18岁，菲尔·杰克逊试图将我领进冥想的境界，他能够连
续冥想7个小时，而我却坚持不了20分钟。”  科比在他最新的纪录片里谈到：冥想的目的就是以一种
积极的、精神上的方式实现内心的平静和世界的平静。世界并不是一个平静的地方，而且在每个人的
灵魂深处都会有某种紧张和压力，所以，营造一种积极而平静的心境是很关键的，这样才能给我们的
内心带来平静。冥想是能够带来改变、培养内在潜力的最佳方式之一。 

6、《科比24》的笔记-第253页

        总的来说，这本书挺平淡的，内容不丰富

7、《科比24》的笔记-第18页

        you have to be open to change

8、《科比24》的笔记-第234页

        

9、《科比24》的笔记-第18页

        You have to be open to change.

10、《科比24》的笔记-第148页

        直到赛季结束，他也不会放松自己。在赛季结束以后，其他的孩子都把时间浪费在了看电视或大
电子游戏上，只有科比几乎每天都坚持慢跑，一跑就是数英里，直到自己快不行的时候才停下来。然
后他会去跳绳，做举重训练。他每天都会花几个小时练习灌篮
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11、《科比24》的笔记-你的控制能力要能达到让自己平静下来

         冥想的技巧就是一个改变自我、改变自己思考方式的过程，一个认清消极想法，并把消极想法变
成积极想法及平和想法的过程。
对于冥想最好的态度就是耐心，因为我们的思想没有办法一直保持高度集中，如果心里期待好的结果
往往导致令人不适的压力，而过程的快乐也会随之而去，通过经常练习冥想，一个人可以实现完美的
自我认识。
冥想是一个自我修复的过程，任何形式的压力都是消极思考和心理不健全的标志。如果我们忽视这种
心理状态，慢性的压力可能导致我们身体状态不佳。
我的赛前准备，更多的是思想上的准备。身体准备自不必说，如果说你的身体像一台本应调试精准的
机器，那么充分的准备就能够让你集中精神冥想，并使自己平静下来。
通常赛前我们会有一个鼓舞士气的演说，我身在哪里，心里却会让自己平静下来。
在一个安静的地方，每个人都能冥想。但在周围一片嘈杂的比赛环境中，你的控制能力要能达到让自
己平静下来。
即使是在最嘈杂的比赛中，我的内心仍然处在自己创造的那个安静的地方。 
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