فوايد كوهنوردي

برای دستیابی به تندرستی و نشاط راهی دلپذیرتر از دویدن و کوهنوردی آرام و طولانی در پارک ها و تپه ها و کوه های نزدیک منطقه مسکونی نیست و هزینه زیادی هم ندارد.محیط های طبیعی و پر از درخت و آب،در کوهها و تپه ها بر تمام بدن (جسم و روح)تاثیر مطلوب دارد.
همچنانكه مي دانيم هدف از ورزش كردن و تربيت بدني پرورش جسم و توسعه كامل  قواي فكري و اخلاقي و آماده ساختن افراد مفيد براي جامعه مي باشد . و از آنجا كه هيچ عمل مثبتي خالي از نتايج مربوطه نيست ، كوهنوردي نيز مي تواند بهترين فوايد تربيتي و پرورشي را در راستاي اهداف تربيت بدني فراهم كند . لذا بطور مختصر به اين فوايد اشاره مي كنيم : 
·         فوايد تربيتي ( رواني -  اجتماعي )

•         جمع گرايي ( تعاون ) و ايجاد صميميت در شرايط سخت 

•         ايثار و از خود گذشتگي 

•         صبر و مقاومت 

•         اتكاء به نفس

•         تزكيه نفس

•         تكميل اوصاف و خصائل اخلاقي و كسب ملكات فاضله

•         پرورش توان مديريت ، سرپرستي و رهبري 

•         پرورش و پذيرش احترام به قوانين گروهي و اجتماعي 

·         فوايد پرورشي ( جسماني )

منظور از همه ورزشها و بازيها جلوگيري از خمودگي ، افسردگي و پيري زود رس بوده ولي اندام و ماهيچه هاي ورزيده كه در ورزشهاي ايستا بدست مي آيد كافي نيست ، بلكه شادابي تن و روان بايد با هم باشد كه اين مهم در ورزش كوهنوردي و كوهپيمايي حاصل مي شود .

•   رشد و نمو قوا و برقراري سلامت ( تقويت قواي جسماني بدن ) 

•   تناسب اندام ( حفظ تناسب )

•         چالاكي و مهارت 

•         تنفس هاي با ارزش ( تنفس عميق و منظم ، تنفس هواي پر اكسيژن )

•         تقويت عضلات دست و پا و بدن سازي 

•         فراگيري حفظ تعادل در شرايط سخت 

•         تقويت و آرامش اعصاب ( ايجاد هماهنگي بين اعصاب و عضلات )

•         تنظيم دستگاههاي گردش خون ، هاضمه ، تنفس 

•         ايجاد استقامت در برابر فشارهاي جسمي و كمبودها در شرايط سخت 

مه لقا سادات بني طباء
دبيرستان عفاف
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