
“五一”假期，绕城绿道骑行成为成
都最热门的户外休闲方式之一。

据美团单车发布的数据显示，4月
30日至5月2日，美团单车绕城绿道的骑
行量大幅上涨，骑行总里程环比增长
139%。

成都绕城绿道是一条沿成都绕城高
速公路修建的环城绿道，也是成都环城
生态公园一级绿道，总里程为100公里，
沿途建有78个“一桥一景”景观桥梁，串
联起桂溪生态公园、青龙湖公园、锦城
湖、三圣乡等121个特色生态公园。

这条绿道究竟有什么魅力，吸引了这
么多人？近日，华西都市报、封面新闻记
者采访了两位绕城绿道骑行参与者，听他
们讲述“沉浸式”体验成都绿道的故事。

和大学同学相约骑行
“第一次沉浸式看成都”

躲过了成为“刘畊宏女孩”，杨静（化
名）却没能抵挡住成都绕城绿道骑行的
魅力。

5月2日早上8点，吃过早饭后，杨
静抹上防晒霜、穿上防晒服、戴上墨镜、
背起运动背包，骑上山地自行车从位于
成都温江的家里出发。她和大学同学约
好，上午11点在光华立交附近汇合。当
天，她们有一个特别的活动——挑战成
都100公里绕城绿道骑行。

“4月初我们就租了山地车，但有事
耽搁了，就决定‘五一’假期去挑战。”杨
静说，为了这次骑行，她做了很多攻略，
比如哪些地方能进入绿道，哪些地方可
以休息、买东西等。本以为自己的准备
已做得很充分，但到了汇合地后她发现，
朋友们的装备更齐全。“有的戴上了面
罩，有的穿上了专业的骑行套装。”低头
看了一眼自己的短裤，她感觉失策了。

上午11点过，骑行正式开始。根据
规划，杨静一行人将从成都西门出发，顺
时针沿着绕城绿道骑行，会途经三圣乡、
锦城湖公园、桂溪生态公园等地。

当车轮从绿道上驶过，杨静沉浸在
大自然的风光中，也享受着运动带来的
畅快感。但很快，由于平时疏于运动，她
的体力跟不上了，骑行的速度慢了下
来。渐渐地，她掉队了。

“有无数个瞬间，我都想放弃。”杨静

说，尤其是骑到东边时，感觉真的坚持不
下去了，“当时想的是，骑到南边后就叫
个车把自行车拉回家。”但沿途的美景、
想在骑行轨迹上画“完整的圈”的意念，
让她最终坚持了下来。

“一路的风景很美，在南边，会穿过
很多有设计感的桥。在青龙湖附近，绿
道在广袤的田野中穿梭，让人心旷神
怡。”杨静说，绿道也不一直都是平地，有
时会上坡，有时会发现自己骑行在高速
公路上方，有时火车会从头顶的桥梁上
经过，“这是很奇妙的经历。”更令她惊喜
的是，虽然从小在成都长大，但这却是她
第一次特别仔细、沉浸式地看成都。“当
时才发现，有好多地方我都没有去过。”
同时她也注意到，这条绕城绿道将很多
网红景点串联了起来。

历时近8个小时，杨静成功完成了
绕城绿道骑行。看到骑行轨迹上画成的
那一个完整的圆，她觉得所有的坚持都
值了。

每段绿道都不一样
“坚持下来靠的是意念”

最近，90后张艺也注意到，成都绕城
绿道骑行十分火热。“五一”假期，他也加
入了进来。“当时我们在网上约了20多
个伙伴，一起挑战100公里绕城绿道骑
行。”他说，为了有更舒适的骑行体验，他
选择租一辆山地自行车。

“4月30日，我去租车时，店里的工
作人员告诉我，5月1日到3日的车都租

完了。看了好几个地方都是这样，最后
我是借的朋友的车。”张艺说。在装备方
面，他更看重补给，于是在背包里准备了
水、巧克力等物品。“我还详细查阅了绕
城骑行攻略，了解哪里有厕所、哪里能买
东西等。此外，防晒霜、防晒喷雾这些也
都准备好了。”他说。

5月2日早上7点半，张艺从位于春
熙路附近的家里出发，骑行到青龙湖附
近的绿道口与小伙伴汇合。“有人是从北

边上的绿道，所以最终大概8点半才出
发。”他说。

沿途的风景很迷人，他们经过麦田，
经过花海，穿过各种颜色、各种造型的
桥，每一段绿道都带来不同的感受。“因
为是‘五一’假期，绿道上有散步的市民，
还有很多拍照打卡的人，十分热闹。”张
艺说。

“我还看到有人准备跑完整个绕城
绿道，太厉害了。”张艺说，对他来说，能
成功坚持下来，靠的不是体力，而是意
念，“很想在骑行轨迹上画圆。”于是，骑
累了，他就休息一会儿，看看周边的风
景，再出发。

最终，张艺花了8个小时骑完了整
个绕城绿道。“我在网上对比了其他人的
时间，骑完差不多都要用七八个小时。
但如果只追求速度，四五个小时就能骑
完。”他说。

骑完这100公里，张艺在家休息了
两天，“感觉屁股废了”。他说，今后还会
再挑战一次绕城绿道骑行，“下一次我要
用共享单车骑。”

注 意 事 项

量力而行
别强求骑行距离和速度

成都绕城绿道总公里数为100公里，
是成都环城生态公园一级绿道。绿道全
程以平路+起伏路为主，上坡路总计约
20 公里，下坡路总计约 20 公里，平路总
计约60公里。目前，绿道部分路段正在
施工，需要绕行。

对于平时较少骑车或很少长距离骑
行的“小白”来说，骑完 100 公里绝对是

“困难模式”。
为了减少负重，很多骑友会最大程

度简化骑行装备，有的甚至只带一瓶水
就出发了。但目前部分路段补给不够完
善，大家尽量带好食物和水以防万一。

此外，出发前要检查好自行车刹车
等性能，配备个人防护装备，穿戴正规护
具。量力而行，不强求骑行距离和速度，
身体不适，要立刻停下来休息。避免边
骑车边用手机、多人并排骑行等危险操
作。如遇施工路段，请按规定绕行或折
返，遵守交通规则，确保人身安全。

华西都市报-封面新闻记者 杨金祝
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串联起121个特色生态公园

成都100公里绕城绿道骑行火出圈

骑行爱好者打卡成都绿道。图据“天府绿道”小程序

成都绕城绿道沿途的网红点位——
中和湿地小白房。图据“天府绿道”小程序

打扫卫生、整理收纳物品、烹饪食物、
家用器具使用维护……您家的孩子在日
常生活中，会做这些吗？随着新版义务教
育课程方案的出炉及《义务教育劳动课程
标准（2022年版）》的发布，从今年秋季开
学起，劳动课将正式成为中小学的一门独
立课程，上述这些基本的生活技能知识，
会正式进入课堂，教给孩子们。

为什么要重视劳动教育？成都各学
校都开展有哪些劳动课程？是否会与课
堂学习发生冲突？记者对此进行了采访。

劳动课程设置了哪些内容？

根据《义务教育劳动课程标准（2022
年版）》规定，劳动课程平均每周不少于1
课时，分为日常生活劳动、生产劳动、服务
性劳动三大版块，共设置10个任务群，每
个任务群由若干项目组成。日常生活劳
动版块包括清洁与卫生、整理与收纳、烹

饪与营养、家用器具使用与维护4个任务
群；生产劳动版块包括农业生产劳动、传
统工艺制作、工业生产劳动、新技术体验
与应用4个任务群；服务性劳动版块包括
现代服务业劳动、公益劳动与志愿服务2
个任务群。任务群针对不同年级学生，比
重各有侧重，学校可结合实际，自主选择
确定各年级任务群学习数量。

作为全国中小学劳动教育示范区，
成都近年来深耕劳动教育，目前，已有不
少学校走在前面，将劳动教育纳入课
表。打包快递、制作水果拼盘、包饺子、
开银行、生活技能比拼……每天午餐后，
成都市同辉（国际）学校的商城、农场、书
吧、电影院等都会全面开放，学生可以在
这里进行职业体验，并用因为表现优异
而挣到的“同辉币”来理财，这是学生们
每天最开心的时刻之一。这个过程中，
财商教育与劳动教育得以结合。

成都小学校长们怎么看？

在四川大学附属实验小学南区学校
校长金艳看来，劳动本身就是学习，是一门
课程，也是人际交往的载体之一。“现代社
会对一个人的评价是多元的，家长不应该
以考试成绩作为评价孩子是否优秀的唯一
标准。孩子们不仅在劳动中习得技能，更
重要的是学会共情，以亲身实践体会劳动
者的幸福，经历挫折、学会分享……”

“根据我从教多年的经验，爱劳动的
孩子往往实践能力很强，责任心更强，获
得的机会也会更多。”成都市同辉（国际）
学校校长瞿曦认为，劳动教育在德智体美
劳“五育”中扮演着非常重要的角色。“一
直以来，部分家长对劳动教育存在误区，
一是怕孩子干不好，二是怕耽误孩子的学
习。其实，让孩子们参与到劳动中，不但
能培养孩子自强自立、健康向上的品质，

更能促进孩子的全面发展。经过劳动磨
练的孩子会更明白生活的不易，更懂得感
恩，也更懂得珍惜现在幸福的生活！”

“从小开始的劳动教育是获取能力
的重要渠道。”成都市教育科学研究院教
育改革所副所长王妍举例，以“做饭”这
件简单的事情来看，孩子在动手之前需
要计划准备哪些菜品，需要思考如何搭
配及如何在买菜中讨价还价等。“做饭”
只是一个载体，在此基础上，是对孩子整
体思考能力、系统谋划能力、时间管理能
力及数学计算能力的培养。

“童孙未解供耕织，也傍桑阴学种
瓜。”古诗里的名句也描写了劳动对孩童
耳濡目染的教育作用。记者在采访中了
解到，有些家长对孩子的“四体不勤、五谷
不分”表示担忧，都希望通过劳动课丰富
孩子的生活经验、磨炼意志、增强责任心。

四川日报全媒体记者李寰

今年9月起劳动课重返课堂，每个孩子要学会煮饭等生活技能

种葱、打包快递……成都中小学的劳动课这样上


