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从一个身体瘦弱的小学生到体育特长生，从一个运动
爱好者到专业体育教练，从一位国家一级裁判员、教授到
全民健身运动的领跑者……她用勤奋、汗水和信念抒写青
春飞扬的激情，用不懈的努力诠释自己的人生理想。她就
是商洛学院教授、我市全民健身运动的领跑者张玉兰。

从瘦弱女孩到体育健儿

张玉兰 1976 年出生于青海省海东市一个知识分子家
庭，小时候身体不好，体质瘦弱，让担任中学体育教师的父
亲很是担忧。上小学二年级时，父亲让她参加体育锻炼，
初衷是让她有一个好身体，但她随着锻炼竟然爱上了体
育，小学三年级就代表学校参加县上的比赛，还拿回了
100米、800米项目冠军，让她的父亲感到既欣慰又意外。

父亲疼爱女儿，深知走体育专业对一个女孩子来说太
辛苦，但张玉兰坚持锻炼不松懈。在青海省乐都县一中上
初中时，家里距离学校步行有半小时的路程，为了不耽误
文化课学习，她偷偷瞒着父亲，坚持背着书包跑步上下学，
这样既不耽误文化课学习又锻炼了身体，可谓一举两得。
每次跑回家，她浑身汗涔涔的，怕父亲知道，就躲在门外等
汗水干了才回家。

张玉兰的父亲为人善良，正直无私，对子女要求很
严。20 世纪 80 年代，按照父亲的条件，他们家能拿到指
标，可以农转非，但父亲坚决不同意，说要让子女们自己努
力奋斗。在张玉兰的心目中，父亲就是她的榜样，有责任，
有担当，她希望自己长大了也能成为父亲那样的人，当一
名体育教师。

张玉兰在体育特长方面越走越好，初中时代表乐都
县参加青海省运动会，以 13.1 秒的好成绩获得了 100 米
短跑冠军。每年的集训都在两个假期，乐都的暑假格外
炎热，尤其是站在光秃秃的灰渣操场，几趟跑步下来，累
是自然的，毒辣的太阳更是晒得她脸上和身上蜕皮，但
她没有退缩。在高考体育训练的那段时间，每次山坡训
练结束后，她都要坚持再来三趟。为了锻炼，她不知穿
坏了多少双球鞋。

有一年夏季，张玉兰在体校进行强化锻炼，因迟到被
罚围着操场跑 10 圈，一圈是 400 米。她忍着汗水和泪水
坚持跑完 10 圈，汗水如雨而下，全身湿透了，累得她几乎
虚脱。平时学习、训练时间紧张，冬季尤甚，为了节约时
间，她洗过头等不到干，就到室外运动，头发迅速结成冰溜
子，用梳子一捋，掉下来的是冰渣子，但这更加激发了她的
意志和信心。1995 年高考，张玉兰以优异的成绩考入西
安体育学院体育教育专业，大学期间多次参加学院的体育
比赛并夺得多项冠军。

1999 年，张玉兰大学毕业，通过人才市场签约到商
洛学院。之前她和同学们曾到商洛考察，对商洛的山水
人文环境产生了特殊的感情，觉得商洛的地形地貌与她
的老家非常相似，到商洛让她有种回到故乡的感觉。加
上商洛学院招教老师的鼓舞，张玉兰就决定留在商洛山
区从事教育事业。

从体育教师到国家级社会体育指导员

1999 年 9月，张玉兰进入商洛学院体育教学研究部工
作。她带大学生体操和健美操课程，创建了健美操教学团
队，一手创办并成立了商洛学院健美操训练队。训练队刚
成立那段时间经费不足，张玉兰就自费给孩子们买来鸡蛋
增加营养。为应对夏季炎热给训练带来的不利影响，她又
掏钱买来绿豆给学员熬绿豆汤。她把学员看成自己的孩
子一样，不仅关心训练成绩，还关心他们的生活和健康。
在她的倾情培养和关爱下，训练队中有 2 名运动员先后考
入西安体育学院研究生，多名表现突出的运动员毕业后加

入健身行业，担任俱乐部教
练。在她带队的 14 年间，训
练队多次参加国、省、市比赛，

均取得优异成绩。在“青岛啤酒”
啦啦操海选中，她的学生以第三名的成绩进入全国
24强，代表中国出访日本、韩国。

最令她难忘的，是 2011 年 6 月带训练队到
西安参加比赛。学员中有 2 名男孩、15 名女孩。在西
安的第一个夜晚，约凌晨 1 时，一名女孩忽然肚子疼得
在地上打滚，又遇到所住地区停电，外面一片漆黑。她
安顿好其他学生，与两名女生陪着女孩到就近的西安
航天医院看病。当时医院电梯也停电，张玉兰二话没
说背起生病女生跑上楼。等看完病、开好药，回到住处
已是凌晨 4 点多，她眯了 1 个多小时，又起来组织学生
化妆、吃早饭、坐车去比赛。

第二天，又有一个女生因比赛地毯问题扭伤了脚，
疼得厉害。张玉兰赶忙打电话叫来了女孩在西安的父
母，将女孩带回家疗养。下午 5 点比赛结束，她安排队
长带领学生去西安汽车站，自己背着那名伤员的背包，
坐公交车去看望受伤的学生。安顿好一切之后，她又马
不停蹄赶往西安汽车站与学生会合，坐上了最后一趟返
回商洛的大巴车。由于一连三天三夜没有休息好，张玉
兰腿已经浮肿，回到家里就病倒了。那一次，她带的训
练队克服种种困难，取得了陕西省大学生健康活力大赛
两个第二名的好成绩。

在平时的生活中，张玉兰也是一个温暖的人，善于关
心他人，做好学生的情绪梳理工作，是学生眼里的好老师、
好“妈妈”。一名男学生失恋，打电话给她倾诉，她就陪着
男孩在操场一边转圈一边开导，消除了男孩的失落感，重
新鼓起生活的勇气和信心。有一次，张玉兰发现一名汉中
籍的女学生情绪低落，貌似生病了，她立即找大夫给女孩
检查，确诊女孩有病后，及时做了手术，令女孩的家人非常
感动。

从大学教授到群众健身推广者

张玉兰所在的商洛学院体育教学研究部
有 20 多人。她热爱教育事业，勤于思考和课
堂创新，曾获得商洛学院中青年教师教学技
能大赛一等奖，成为“学生最喜爱的老师”“教
学名师”“师德先进个人”。

除了教学，张玉兰还承担着体育课题研
究。她就怎样增强大中小学生的体质进行了
深入研究，并出了成果，通过了陕西省教育厅
的评估与鉴定。近几年，张玉兰承担 3 项省
部级课题、6 项厅局级项目，以自己的不懈努
力晋职为大学教授。

随着学院体育教学工作的深入开展，张
玉兰敏锐地意识到，现代社会人们对健康的
需求越来越急切。怎样带动群众广泛参与全
民健身，为群众健康做一些力所能及的工
作？她经过反复研究，决定利用自己之长，积
极参与校外群众健美操和健身运动，把健康
送给更多需要的群众。

张玉兰在全民健身运动中一边实践，一
边总结。她通过和群众接触，深入了解群众
对健身运动的需求，反省工作不足之处，不断
地积累经验。她先后应邀深入商州区 124 个
村作健康讲座和培训，用生动的话语由浅入
深地介绍体育锻炼的好处，教群众怎样利用
身边的体育器材锻炼身体的各个部位，现场
引导、演示，让群众一看就懂，一学就会，赢得
了群众的普遍欢迎。

为了扩大群众健身运动宣传面，张玉兰
带领学院团队外出普及群众健身运动知识
和运动技能，指导社区居民参与健身操，并
现场示范规范动作，让群众受益很大。一个
大妈问张玉兰，自己锻炼时间很长了为啥效
果不好？张玉兰让大妈做了一下健身操，告
诉她主要问题是动作不规范，手臂没有向上
伸直，所以没有好的效果。大妈按照她教的
方法锻炼之后，打电话说现在效果很好，非
常感谢张玉兰的指导。2021 年，张玉兰协助
陕西省体育局完成了“迎全运，惠民生”商洛
市“啦啦操进校园”活动，取得了很好的效
果。2021 年 9 月，在丹鹤楼参加迎全运广场
舞大赛活动时，62 岁的辛大妈见了张玉兰，
紧紧握住她的手，说自己原来不太锻炼，在
张老师指导下跳广场舞之后，心情好了，身

体也好了，感谢张老师给她带来了健康，也带来了快乐！
在普及群众健身技能和知识方面，张玉兰注重个人锻

炼习惯的养成，良好的心态和平和的性格是锻炼的基础。
她坚持先培养教练，让教练再带动一批人参与健身运动。
参与群众性健身运动 7年多来，她累计培训健美操教练 50
多人，并一带十、十传百，引发了“蝴蝶效应”，参与人数涉
及商洛六县一区，达 2000多人。

2015 年，商洛学院被定格为应用型本科院校。就像
她给全校师生作的报告《推进全民健身，共创一流学院》
一样，如何让自己的专业更好地服务地方体育，是张玉兰
作为一名高校体育教师经常思考的一个问题，她的想法
也受到了学院的高度重视。她创办的健美操训练队以老
师为主，服务于学生，让课程品牌化，让专业社会化，并以
健美操为突破口，将体育健康从学院推向中小学乃至社
会。她积极参与社会性健美操教学、培训活动，让健美操
进社区、进学校，集“教学、训练、社团、社区”为一体，带动
学员广泛参与商洛市全民健身活动，已成为商洛学院的
靓丽招牌。

2021 年 7 月，张玉兰通过陕西省体育局的层层选拔，
成为陕西队参加中华人民共和国第十四届运动会的一名
运动员。炎热的暑期，她辗转西安和商洛，最后获得了陕
西省“群众广播展演项目广播体操比赛”城市街道组一等
奖，团队还获得最佳人气奖。

甘做群众健身运动义务教练员

“我还是第一次听对国家体育方针政策的解读，才知
道我国国民体质竟然这么差，国家提出‘每天锻炼一小时，
健康工作五十年，幸福生活一辈子’的口号真好，回村后一
定要让大家动起来！”2022年 3月，张玉兰到商州区杨峪河
镇上赵塬社区给群众义务作健身培训期间，一位 55 岁的
学员激动地说。大叔的话，更加坚定了她发展基层体育事
业、服务社会的决心和信心。

高校体育与社会体育融合发展，是实施全民健身计
划的必然要求。作为一名地方高校的体育教师，张玉兰

在做好教学工作的同时，走出校门，积极参与、服务商洛
“全民健身”事业。她努力寻找突破口，尤其是在学校启
动根植地方行动计划、提出建设一流应用型本科院校的
目标后，她经过多方协调，带领团队完成了商洛市健美
操、啦啦操、广播体操、形象展示等项目的策划、推广、培
训、裁判等工作，在商洛六县一区中、小、幼三个年龄阶段
操舞项目的普及和开展中，从无到有，开创先河，将商洛
市阳光体育特色项目落到实处，受到社会一致好评。课
余时间，张玉兰还带领学生积极参加四国女篮、四国男篮
挑战赛、中国“环秦岭”自行车赛、市级各类比赛的表演和
裁判工作。她带领的学院健美操训练队参加市秦岭旅游
频道《健身哆唻咪》节目，拍摄《健身健美操》，为学院的训
练队、体育社团创造了良好的社会实践机会，发挥了优秀
学生资源服务商洛“全民健身”事业的积极作用，受到了
市上领导和群众的大力支持。

从事体育教学和训练，离不开“科研反哺教学”。在院
领导的支持下，张玉兰结合学科特点，潜心教学改革，以健
美操课程为突破口，理论结合实践，形成了“学校+社区”的
教学模式，畅通了学校阳光体育发展的渠道，培养学校阳
光体育骨干，指导学校阳光体育的开展。

张玉兰说：“当领导把任务交给我的时候，忽然觉得自
己肩上的担子很重，如何备课？如何讲课？走出校门，我
代表的不仅仅是自己，而是我们商洛学院的形象！为了讲
好课，我就去图书馆查阅文献，去基层调研、收集资料，认
真学习国家相关体育政策和报告，努力做到心中有数。”

张玉兰表示，只要群众需要，她将一如既往地坚持到
群众中去，甘做群众健身运动的义务教练员，为群众健康
事业奉献光和热。

凭借过硬的专业素养、突出的工作业绩和敬业奉献的
人格魅力，张玉兰当选商洛市第四次党代会代表、北京体
育大学高访学者，现为国家级社会体育指导员，健美操、篮
球、定向运动国家一级裁判员，啦啦操评判员，陕西省学生
健美操艺术体操协会委员，商洛市运动与康复协会理事，
先后荣获陕西省“巾帼建功标兵”、全市体育工作先进个人
等荣誉称号。

张玉兰带领学生做健身操

张玉兰

从大学教授到群众健身运动推广者
本报记者 贾书章

▷▷张玉兰参加十张玉兰参加十
四运会健美操比赛四运会健美操比赛

▽▽张玉兰在商州张玉兰在商州
区杨峪河镇指导小学区杨峪河镇指导小学
生健身运动生健身运动

本报讯 （通讯员 陈 沛）日前，第六次全省残疾人事

业工作视频会议在西安召开，省政府残工委在会上表彰了

20 个全省残疾人工作先进单位和 133 名先进个人。其中，

丹凤县政府残工委被授予全省残疾人工作先进单位称号，洛

南县残联理事长王红军、商南县国力残疾人托养中心总经理

邓雪等 11人荣获全省残疾人工作先进个人称号。

近年来，我市以巩固拓展脱贫攻坚成果同乡村振兴

有效衔接为统揽，将残疾人工作纳入经济社会发展大局，

建立健全市政府为残疾人办好“十件实事”长效机制，每

年投入专项资金 1.4 亿多元，常态化实施扶残助学、就业

创业、康复托养、兜底保障等 24 项民生工程，巩固提升丹

凤“辅具+综合服务”和宁商协作“残疾人之家”项目成果，

扎实推进商南“陕亮家园”试点，着力提升综合服务能力，

惠及残疾人 10 万多人次。2021 年，全省巩固拓展残疾人

脱贫攻坚成果现场会在我市召开，1 个集体和 1 名个人受

到国务院残工委表彰。

我市1个集体和多名个人获省政府残工委表彰


