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A mozgas szerepe az €lethosszig tarté személyiségfejlesztésben szamos teriileten fejti
ki jotékony hatésat. Ezek a teriiletek egymadssal 0sszefiiggve, egymast kiegészitve jelenek meg
az ember személyiségében €s tuddsaban, vagyis kompetencidjaban. A kulcskompetencidk
koziil a fizikai tevékenység hatdsdra javul a kommunikécid, a csoportmunka, a tanulds és
teljesitmény mért€éke egyarant, mig a munkakompetencidk keretén beliil n6 a kreativitas,
magabiztossdg, cselekvoképesség. A kompetencidk jéghegy modelljében jol elvélik
egymdastél a konnyen és nehezen fejleszthetd teriilet. A jéghegy csticsan elhelyezked6
konnyen fejleszthetd kompetencidk, mint a készség és ismeret jol lathatéak és mérhetdek,
ellentétben a jéghegy alapjait képezd nehezen fejleszthetd lathatatlan énképpel, adottsaggal és
motivaciés kompetencidkkal. Ezekre a l4thatatlan kompetencidk fejlesztésére nyujt megoldast
a felnodttek képzésében, illetve munkaerdpiaci versenyképességének megdrzésében a mozgas.

A rendszeres testmozgds egyszerre javitja az énképét, a testi €s szellemi egészséget, a
teherbirdst mely képes eldsegiteni a motivacio kialakuldsat. A fizikai terhelés minden formgja,
minden életkorban pozitivan befolydsolja a tanuldst. A testmozgds hatdsdra megélénkiil az
agy vérkeringése, Uj idegsejtek képzddnek, melyek hatdsara fokozddik a vératdramlds az
agyon, melynek eldny0s hatdsait a memoridval Osszefiiggd agyteriileten fejti  ki.
Gondolkodasunkban akkor vagyunk a csucson, amikor az agymiikodésiinket a testmozgés
eredményeként sok oxigén segiti, igy az egészséges ember munkabirdsa, terhelhetdsége
megnd, ami altal tovabb javul munkaerdpiaci versenyképesség is. De nemcsak a belso
fizikalis adottsdgok véltoznak meg, hanem elényds irdnyba véltozik meg a testkép is. A
fizikai tevékenység sordn kialakul a rugalmas szép tonusi izomzat, a helyes testtartas és
testtudat. A kiilsd pozitiv valtozdsa visszahat az ember bels6 személyiségjegyeire, mikdzben a
kornyezetbdl is eldnyds reakciokat valt ki. A helyes testtartds €s a testtudat kialakitasa
nagyban befolydsolja az ember non-verbdlis kommunikécidjét is, mely a teljes kozlésrendszer
nem csekély 55%-at teszi ki.

Az animator segitségével testfejlesztésbe bevont egyének illetve csoportok képesek
elsajatitani egy aktivabb és kreativabb életmddot, melyet a kommunikicid és az
alkalmazkodoképesség javuldsa mellett a részvétel fontossdganak kialakuldsa is jellemez. A
mozgas képes az alkotokészség serkentésére, mely tarsadalmi sikon a kezdeményezésekben és
a feleldsségérzetben nyilvanul meg, ami egyben 1étrehozza a tanuldst és megujuldst. A magas
kvalifikdciot igényld, kreativ szellemi foglalkozasuak szabadidejének felhaszndlasa
Osszetételében gazdag, melyben mind a fizikai aktivitdst illetve a szellemi kulturdlodést
elésegitd programok egyardnt megtaldlhatok. A kvalifikélatlan szolgéltatasi €s ipari munkat
végzOk, a munkapiac peremén mozgok szabadidds tevékenysége ezzel ellentétben egysikidan
televizid orientalt. Mig az értelmiségiek korében novekedett a kirdndulés, sportolds sulya a
szabadidd-szerkezetben, felismerve a jo fizikai kondicié eldényds tulajdonsagit, addig a
tarsadalom mas teriiletein a mozgasos tevékenységben részvevok szama csokkent. Fontos
hogy a csokkenést, a novekedés valtsa fel, mert az életmindség jelentés mértékben fiigg, a
fizikai aktivitdstol melynek pozitiv hatasai egy életen keresztiil elkisérik az embert, az
egészség, a munkavdllalds és személyiség fejlodésének teriiletén egyardnt.



Judit Vidé

Head Trainer, Kodoldnyi Jdanos College

The role of exercise in improving personality through lifetime

Keywords: more effective learning, public experience, improving competency, creativity,
health preserving, competitivness, non-verbal communication

The role of exercise in improving personality through lifetime is beneficial in
numerous fields. These fields appear in our personality and knowledge, in the so called
competency, and are related to and completing each other. Through the influence of phisical
activity among the keycompetencies communication, teamwork, measure of learning and
efficiency are equally upgrading, while among the workcompetencies creativity, self-
confidence and capacity are improving. In the iceberg model the easily and with difficulty
improvable fields are good separable. At the top of the iceberg are easily improvable
competencies, like skills and knowledge are to be seen and measureable, in contrast to the
bottom of the iceberg, with difficulties improvable invisible competencies, like interpersonal
skills, self-image, capability and motivation. To the improving of these invisible
competencies at the training of grown-ups or rather in the field of preservation of
competitiveness in labour market the exercise offers a sollution.

The regular exercise improves self-image, phisical and mental health, strength as well,
which is able to help evolve motivation. Every form of phisical load, in every age influances
the learning in a positive way. Through the effect of exercise the bloodcirculation in the brain
quickens, new nerve-cells are arising, thanks to their influance the flow of blood through the
brain intensifies, it develops its positive influence at the memory-related area of the brain. At
our thinking we are at the top when our brainactivity is assisted with the exercise by the helps
of much oxigen which arises during exercise, so the capacity, loadability of healthy man
arises, so improves the competitiveness in labour market as well. Not only the inside phisical
capabilities are changing, but the body-image is improving in a positive way too. With the
phisical activity flexible nice tone of muscles, right posture and body-consciousness are
developing. The positive changing of outer look reacts to the inner personal parameters, in
developing positive reactions in the environment. Developing the right posture and body-
consciousness has influance to the non-verbal communication as well, which takes notable
55% of our whole communication system.

With the help of an animator the individuals or rather groups which are involved into
the body-improving are able to learn a more active and creative lifestyle, which can be
characterized by the improving of communication and adaptability, just as improving the
importance of participation. Exercise is able to stimulate creativity, which is demonstrated in
the society with proposals and responsibility. They develops learning and renewing. Spending
the free-time among the higher qualified, creative intellectual professions in its consistency is
rich, there are phisical activities and intellectual culture programs in it as well. Unqualified
workers in the field of services and industry, and workers on the margin of labour market
spend their free-time on a simple television-oriented way. As long as among the intellectuals
making excursion, sporting is carrying more weight in the free-time structure, realizing the
positive attribute of good phisical condition, in the other field of the society decreased the
number of the participants in phisical activities. It is important, that the dicreasing should be
followed by increasing, beacuse the life-quality depends in a remarkable measure from
phisical activity, its positive influances follow us through the whole life, equally in health, on
the labour market and the improvement of personality.



