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Mozgas két keréken

— a hobbikerékparozas szerepe a mentalis jollét alakulasaban

ABSZTRAKT

A fizikai inaktivitds és a pszichés terhelés novekedése felértékeli a rekredcids sport szerepét. Tanulmd-
nyunk célja a hobbikerékpdrozds és a mentalis jollét dsszefliggéseinek vizsgalata a fiatal feln&ttek koré-
ben. A kvantitativ kutatds sordn validalt skdldkkal mértiik a sportolasi szokdsokat, a szubjektiv jollétet, az
onértékelést és az élettel vald elégedettséget. Eredményeink a sportoldssal toltétt id6 és a jollét kozott
gyenge, de szignifikdns pozitiv kapcsolatot igazoltak, mig az 6nértékelés és az elégedettség terén nem
mutatkozott dsszefliggés. A kerékpdrozdsi szokdsokban a telepiléstipus és a végzettség nem okozott
kilonbséget. Megdllapithato, hogy a hobbikerékpdrozas elsésorban az altalanos pszichés jéllétet tamo-
gatja, de a mentalis egészség alakuldsat a fizikai aktivitdson tdl szamos egyéb egyéni és tarsas tényez6
is befolydsolja.
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Bevezetés

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Organization [WHO], 2024) meghata-
rozasa szerint az egészség a teljes testi, lelki és szocialis jollét allapota. E szemlélet
ellenére a mozgasszegény életmod jelentds népegészségiigyi kockazat, igy a szabadidds
sport nemcsak prevencios eszkoz, hanem a mentdlis egyensuly zaloga is.

A kerékparozas egyszer(isége és hozzaférhetdsége révén vilagszerte kiemelkedé rekre-
acids forma. A mindennapi stresszbdl valo kiszakadas lehetdsége indokoltta teszi a sport-
tevékenységek — koztiik a kerékparozas — pszichologiai hatdsainak vizsgalatat. Tanul-
manyunk célja annak feltardsa, hogy a hobbikerékparozas, mint a szabadidds fizikai
aktivitas egyik formdja, milyen szerepet tolthet be a lelki egyensuly fenntartdsaban
a modern tarsadalmi kornyezetben.

Kutatasunk a rendszeres fizikai aktivitas és a pszichologiai jollét dsszefiiggéseit elemzi
fiatal felndttek korében. A kvantitativ, keresztmetszeti kérd6ives vizsgalat soran nem-
zetkozileg validalt méréeszkozoket — Rosenberg Onértékelés Skala (RSES), Elettel Valé
Elégedettség Skala (SWLS) és WHO Jollét Kérdéiv (WHO-5) — alkalmaztunk a mentalis
allapot kiilonb6z6 dimenzidinak vizsgalatara.

A tanulmany célja annak vizsgalata, hogy a rendszeres fizikai aktivitas — kiilonos tekin-
tettel a hobbikerékpdrozasra — milyen dsszefiiggésben all a pszicholdgiai jollét kiilonbo-
z6 dimenzidival. A vizsgalat nem kizdrélag a kerékparozas 6nallé hatasanak igazolasara
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torekszik, hanem annak bemutatasdra, hogy a fizikai aktivitas milyen szerepet t6lthet be
a mentalis egészség és a pszichés egyenstly fenntartdsaban egy komplex, tobbtényezds
életmddkornyezetben.

EIméleti hattér és szakirodalmi attekintés

Fizikai inaktivitds és civilizacios drtalmak

A fizikai inaktivitas napjaink egyik legjelentésebb civilizacids kockdzata, amely a testi
egészség mellett a mentalis jollétet is rontja. Az Eurobarometer felmérése szerint az eu-
ropai felndttek kozel fele nem sportol rendszeresen, és csak kevesen teljesitik a WHO
ajdnldsait (European Commission, 2022). Magyarorszagon az adatok ennél is kedvezot-
lenebbek: a lakossag tobbsége egyaltalan nem vagy csak ritkan végez testmozgast. Az
inaktivitds kovetkezményei a sziv- és érrendszeri panaszok mellett a mentélis egészség-
ben is megmutatkoznak. A WHO jelentései szerint a mozgasszegény életmdd noveli a
depressziv tiinetek, a szorongas és az alacsony pszicholdgiai jollét kockazatat (WHO,
2020). Hazai kutatasok is hangsulyozzak, hogy ez a jelenség a mentélis egészség romla-
san keresztil jelentds tarsadalmi és gazdasagi terhet r6 az orszagra (Gabnai et al., 2019).
Ezen artalmak ellensulyozasaban kiemelt szerepet kapnak a mindennapokba konnyen
beilleszthetd és hosszu tavon fenntarthaté mozgasformék.

A kerékpdrozas, mint hozzdférhetd fizikai aktivitds Magyarorszdagon

A kerékparozas egyszerre szabadidds sport és fenntarthaté kozlekedési eszkoz, melynek
hazai térnyerését a Nemzeti Kerékparos Stratégia infrastrukturalis fejlesztései és a varosi
kerékparut-haldzat bovitése 6sztonzi. Magyarorszag célja, hogy 2030-ra a régié megha-
tarozd kerékparosbarat orszaga legyen, amit a vidéki teriiletek jelentés forgalma mellett
a févarosi csomodpontok tervezett, 20 000 férShelyes tarolokapacitas-bévitése is timogat
(Aktiv- és Okoturisztikai Fejlesztési Kozpont, 2023; 1. abra).
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1. dbra. Magyarorszdg térképe a kerékpdrhaszndlati szokdsok alapjan
(Aktiv- és Okoturisztikai Fejlesztési Kézpont, 2023)
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Személygépkocsi

A Magyar Kerékparosklub (2025) adatai alapjan a biztonsag és a kozlekedési kultura
javitasa tovabbi masfél millié embert 6sztonozne biciklizésre, melyet a b6viilo szerviz-
pontok és az olyan népszer(i tirautvonalak is segitenek, mint a BuBa vagy a Balatoni
Bringakorut (Aktiv Kalandor, n. d.; BalatonBike, n.d; Magyar Kerékparosklub, n. d.).

A fizikai aktivitds és a mentdlis egészség kapcsolata
kérdéives kutatdsok alapjdan
Szamos empirikus kutatds igazolta, hogy a rendszeres fizikai aktivitas pozitiv osszefiig-
gésben all a pszicholodgiai jollét kiilonbozé mutatdival. A fizikai aktivitas neurobioldgiai
mechanizmusok révén is bizonyitottan antidepressziv hatasu és védelmet nyujt a kréni-
kus stresszel szemben (Bjornebekk et al., 2005; Hamer et al., 2012; Lu et al., 2021).
Nemzetkozi kutatasok alatamasztjak, hogy a fizikai aktivitas gyakorisdga erésebb
kapcsolatot mutat a pszicholdgiai jolléttel, mint az aktivitds intenzitasa, ami kiillondsen
relevans a hobbisportok vizsgalata szempontjabol (Hamer et al.,, 2012). A szabadban
végzett aerob testmozgas, igy a kerékparozas is, igazoltan csokkenti a stresszt, a szo-
rongast, és segit a panikrohamok megel6zésében (Broman-Fulks et al., 2004; Synek &
Koenigstorfer, 2019).
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Onértékelés, élettel val6 elégedettség és jollét

A fizikai aktivitas és a pszicholdgiai jollét kapcsolata kovetkezetesen pozitiv. Az RSES
eredményei alapjan a rendszeresen sportolok onértékelése szignifikdnsan magasabb az
inaktivakénal (Collins et al., 2018). Nemcek (2017) egyetemistdk korében igazolta, hogy
a sportolok mentdlis mutatoi felilmuljak az inaktivakét. Bar hazai mintan az RSES-
pontszamokban nem mindig mérhet6 szignifikdns kiilonbség, a trend az aktivak javara
dél el (Csicsely & Melczer, 2020). Ryu és munkatarsai (2020) kimutattak, hogy a csopor-
tos szabadtéri kerékpdarozas még silyos mentalis zavarok esetén is javitja az onértékelést.

Az élettel vald elégedettség (SWLS) terén az aerob mozgas, igy a kerékparozas kulcs-
szerepl (Diener et al., 1985; Avila-Palencia et al., 2017). A sportolasi gyakorisag novelése
emeli az életelégedettséget (Szabd et al., 2020), kiilondsen belsé motivacio esetén (Jetzke
et al., 2020). A kerékparozas a legnépszertibb rekreacio a fiataloknal (66,46%), ciklikus-
saga pedig segiti a flow-élményt (Honyi et al., 2021). A kardiorespiratorikus fittség fej-
lesztése az élettani mutatok optimalizalasan keresztiil javitja a kozérzetet (Szabd et al.,
2020). Az adaptiv kerékpdrozas a fogyatékossaggal él6k onalldsagat és jollétét is noveli
(Yazicioglu et al., 2012; Mosser et al., 2025).

A rendszeresen biciklizék tobb mint 15%-a elégedettebb az életével a nem kerékpa-
rozoknal (Avila-Palencia et al., 2017). Ez a forma nagy rugalmassagot kinal: a munkaba
jarasba is beépithetd, a kozos tekerések soran atélt flow pedig hatékony lelki feltolt6dést
nyujt (SpeedBike Kerékpar Blog, 2018).

Altaldnos pszicholégiai jéllét és mentdlis stabilitds

A WHO-5 Jollét Kérdéiv hazai validalasa (Susanszky et al., 2006) 6ta szamos kutatas
igazolta a fizikai aktivitds protektiv szerepét a depresszioval és szorongassal szemben
(McMahon et al., 2017). Az aerob mozgasformdk — mint a kerékparozas — gyakorisaga és
a pszichés egyensly kozott szoros, pozitiv Osszefiiggés van (Sagi et al., 2012). A pandémia
alatti vizsgalatok megerdsitették, hogy az aktivitds fenntartdsa kritikus volt a jollét meg-
Orzésében az inaktivakkal szemben (Tomruk et al., 2021).

Ugyanakkor a fizikai igénybevétel mentalis hatasai nem linearisak. Merglen és munka-
tarsai (2014), valamint McMahon és munkatarsai (2017) egy ,.forditott U alakt” 6ssze-
fiiggést tartak fel. A jolléti mutatok egy optimalis szintig (heti 10-14 6ra) emelkednek,
ezen fellll azonban a pszichés jollét csokkenni kezd. Ez a kerékparozasnal is hangsulyos:
a rekreacios terhelés maximalizalja a mentalis nyereséget, mig a tulzott volumen mar
negativan hathat. A kognitiv elényok idésebbeknél is megmutatkoznak: egy nyolchetes
program soran a hagyomanyos és az e-bike-ot hasznalok mentalis feldolgozasi sebessége
is javult (Leyland et al., 2019).

Kritikai 6sszegzés
Az ittekintett szakirodalom alapjan megallapithato, hogy a fizikai aktivitas — beleértve a
hobbikerékparozast — szamos fizikai és pszicholdgiai elénnyel jar. Ugyanakkor a legtobb
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vizsgalat mintdjdban a kerékparozas mas sporttevékenységekkel egyiitt jelenik meg, ami
megneheziti a kerékparozas specifikus hatasainak elkiilonitését. A pozitiv jolléti hatasok
igy elsésorban az altalanos sporthatasok keretében értelmezhetdk. A jovobeni kutatdasok
szamara indokolt lenne olyan mintak bevonasa, amelyekben a kerékparozas elsédleges
vagy kizardlagos fizikai aktivitasként jelenik meg.

Kutatasi célok és hipotézisek

A kutatas elsddleges célja annak vizsgalata, miként fiigg 6ssze a rendszeres fizikai ak-
tivitas — kiilonosen a hobbikerékparozas - a fiatal felndttek pszicholdgiai jollétével.
A szakirodalom alapjan feltételezhetd, hogy a sport pozitiv hatasai a testi egészségen
tal a pszichés miikodés, az érzelmi stabilitds és a szubjektiv életminéség szintjén is
érvényesiilnek.

Célunk tovabba feltarni, hogy a kerékparozas miként illeszkedik a célcsoport sporto-
lasi szokasai kozé. Mivel a mintdban a biciklizés gyakran mas mozgasformakkal egytitt
jelenik meg, a kutatas nemcsak a kerékparozas specifikus hatasait kiiloniti el, hanem
a rendszeres fizikai aktivitas altalanos jolléti osszefliggéseit elemzi, kiemelve ezen be-
lal a hobbikerékparozas szerepét.

(H1) Feltételeztiik, hogy azok érzik jobban magukat a WHO jol-1éti indexe alapjan,
azoknak magasabb az onértékelése, illetve azok elégedettebbek az életiikkel, akik tobb
idot toltenek heti szinten sportolassal.

(H2) Feltételeztiik, hogy a févarosi kitoltok kevesebb idét forditanak kerékparozasra,
illetve kevesebb tavolsagot tesznek meg alkalmanként, mint a mas telepiiléstipust je-
1616k.

(H3) Feltételeztiik, hogy a felséfoku végzettséggel rendelkez6knél nagyobb aranyban je-
lenik meg a kerékparozas kozlekedési eszkozként, mint az ennél alacsonyabb végzett-
ségliek kozott.

Modszertan

A kutatas kvantitativ modszertanra épiil6, keresztmetszeti kérdéives vizsgalat keretében
valdsult meg. A vizsgalat célja a fizikai aktivitas — kiilonos tekintettel a hobbikerékparo-
zasra — és a pszicholdgiai jollét kozotti Osszefiiggések feltarasa fiatal felnéttek korében.
Az adatfelvétel 6nkitoltds, anonim kérdbiv segitségével tortént, amely lehetdvé tette a spor-
tolasi szokasok, valamint a pszicholdgiai jollét tobbdimenzios vizsgalatat. A kutatasun-
kat az ELTE PPK Kutatasetikai Bizottsaga 2024/65-6s engedélyszammal jovahagyta.

A kutatasi terv illeszkedik a korabbi nemzetkozi és hazai kérdbives vizsgalatok modszer-
tani gyakorlatahoz, amelyek a fizikai aktivitas és a mentalis jollét kapcsolatat onbeszamolos
mérdeszkozok segitségével elemzik (Diener et al., 1985; Synek & Koenigstorfer, 2019).
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Minta és adatfelvétel

A kutatas fiatal felndttek korében zajlott, online kérddives adatfelvétel formdjaban. Az
adatgy(jtés idGtartama: 2024. februar — 2025. marcius. A végsod, statisztikai elemzésbe
bevont minta elemszdma: N=168 f6. A legfiatalabb kit6lté 15 éves, mig a legidésebb 64
éves volt, igy az atlagéletkoruk az adatfelvételkor 26,7 év volt (sz6ras=11,06). A minta
részletes demografiai és sportoldsi jellemzéinek bemutatasa az Eredmények fejezetben
torténik. A vizsgalat soran a kitoltok jelentds része a kerékparozas mellett mas sportteveé-
kenységet is végzett, amely a minta sajatossagaként értelmezhetd.

Mérbeszk6zok

Sportoldsi és kerékpdrozdsi szokdsok kérd6iv

A sportolasi szokasok feltérképezésére egy sajat szerkesztésti kérdésblokk szolgalt, amely
atfogé modon vizsgalta a valaszadok fizikai aktivitassal kapcsolatos jellemzéit. A kérd6iv
ezen része 0sszesen 17 kérdést tartalmazott, amelybdl 12 zart és 5 nyilt kérdés volt. A zart
kérdések elsésorban a fizikai aktivitas rendszerességére, a végzett sporttevékenységek ti-
pusaira, valamint a kerékparozas gyakorisagara iranyultak, mig a nyilt kérdések lehet6-
séget biztositottak a valaszadok egyéni szokasainak részletesebb kifejtésére.

A kérdésblokk kialakitdsa a relevans szakirodalmi hattér, valamint a szerz6k gyakor-
lati tapasztalatai alapjan tortént, kifejezetten a vizsgalat céljaihoz illeszkedSen. A kérdé-
sek kiilon hangsulyt fektettek a kerékparhasznalat funkcionalis szerepének feltarasara
is, vagyis annak vizsgalatara, hogy a résztvevok elsésorban szabadidés sporttevékeny-
ségként, rekredcids céllal vagy a mindennapi kozlekedés részeként alkalmazzak a ke-
rékpdrozast. Ez a kérdésblokk nem standardizalt méréeszkoz, igy annak pszichometriai
mutatdinak (pl. reliabilitas, validitas) vizsgalatara nem kertilt sor, ugyanakkor a kérdések
egyértelmiisége és relevancidja a kutatas céljaihoz igazodva keriilt kialakitasra.

Elettel valo elégedettség — Satisfaction With Life Scale (SWLS)

Az élettel valo elégedettség mérésére a SWLS kérdoivet alkalmaztuk (Diener et al., 1985).
A skala ot tételbdl all, amelyek az egyén globalis élettel vald elégedettségét mérik. A va-
laszadas hétfoku Likert-skalan torténik, ahol a magasabb pontszam magasabb szintd
szubjektiv jollétet jelez. A skala az ,egyaltalan nem értek egyet™ tdl a ,teljes mértékben
egyetértek’-ig terjed, ezzel fejezi ki a kitolté, hogy mennyire ért egyet az éllitassal. Mind-
egyik pontnak van egy értéke, ezeket Osszeadva a kiiszobérték segitségével kiértékeljiik
a kérddivet (Martos et al., 2014). A kérd6iv széles korben alkalmazott a fizikai aktivitas és
pszichologiai jollét kapcsolatat vizsgald kutatasokban, és megfeleld pszichometriai mu-
tatokkal rendelkezik (Diener et al., 1985).

Onértékelés — Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES)
Az dnértékelés mérésére a RSES keriilt felhasznalasra (Rosenberg, 1965; Sallay et al., 2014).
A skala tiz allitast tartalmaz, amelyek az egyén globalis 6nértékelését mérik. A valaszadas
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négyfoku Likert-skalan torténik. A skala egyik vége az egydltalan nem ért egyet, a masik
pedig a teljesen egyetért vele. A vélaszokhoz pontok tarsulnak és ezeknek dsszeadasaval
egy Osszeget kapunk, amit a Rosenberg féle értékeld tablazattal dsszevetve hamar lathato
az eredmény. A kérdéiv megbizhatosaga és érvényessége szamos nemzetkozi és hazai
kutatdsban igazolt, kiilondsen a sportolds pszicholdgiai hatdsainak vizsgalata soran.

Pszicholégiai jollét

A pszicholégiai jollét mérésére a WHO-5 Jol-1ét kérd6ivét alkalmaztuk. A kérd6iv ma-
gyar valtozata az eredetihez képest csupan 6t tételt tartalmaz, amelyek az elmult két
hétben tapasztalt altaldnos kozérzetre, vagyis a jol-létre fokuszalnak. A valaszadas egy
négyfoku skalan torténik, ahol az els6 pont az ,.egyaltalan nem jellemzd’, az utolsé pedig
a »teljesen jellemz8”. A kitolt6 ezen a skalan jeloli meg azt az opcidt, amely a leginkabb
raillik. Az értékelés soran a valaszokhoz rendelt pontértékeket 6sszegzik. A maximalisan
elérhetd 15 pont kivald kozérzetet jelez, mig az ennél alacsonyabb pontszamok a jol-1ét

alacsonyabb szintjeit mutatjak (Susanszky et al., 2006).

Statisztikai elemzés

Az adatok statisztikai feldolgozasa soran leiré és dsszehasonlité statisztikai eljarasokat
alkalmaztunk. A leird statisztikak segitségével bemutattuk a minta demogréfiai jellem-
z0it, sportolasi és kerékparozasi szokdsait, valamint a mentalis egészséget mér6 kérdo-
ivek pontszamainak eloszlasat. Az eredmények kozlésekor minden esetben feltiintetésre
kertilnek az alkalmazott statisztikai probak, a vizsgalatokban szereplé pontos minta-
nagysagok, valamint a szignifikanciaszintek.

A statisztikai elemzések elvégzéséhez a JASP 0.18.3 statisztikai szoftvert hasznaltuk.
A valtozok eloszlasat Shapiro-Wilk-prébaval ellenériztiik, amely tobb esetben a nor-
malitas feltételének sériilését jelezte, ezért a hipotézisek tesztelése soran elsésorban nem
paraméteres statisztikai eljarasokat alkalmaztunk.

A sportolassal toltott id6 és a mentalis egészséget méré mutatok - a WHO-5, az
SWLS, valamint a RSES - kozotti osszefiiggések vizsgalatara Spearman-féle rangkorre-
laciot alkalmaztunk. A csoportok kozotti kiilonbségek elemzésére — példaul a nem vagy
alig sportoldk és a rendszeresen sportolok, illetve a févarosi és nem févarosi valaszadok
Osszehasonlitdsa soran — Mann-Whitney U-tesztet hasznaltunk. Az iskolai végzettség
és a kerékparozas kozlekedési eszkozként valo hasznalata kozotti kapcesolat vizsgalatara
khi-négyzet probat alkalmaztunk. A statisztikai szignifikanciaszintet minden elemzés
esetében p<0,05 értékben hataroztuk meg.
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Eredmények

Demogrdfiai adatok

A vizsgalatban részt vevé valaszadok lakohely szerinti megoszlésa alapjan a minta tobb
mint fele a févarosban él. A kitolték koziil 93 £6 (55,36%) budapesti lakosnak vallotta
magat, 37 6 (22%) varosban, 25 f6 (14,88%) megyeszékhelyen, 10 £6 (5,95%) kozségben,
mig 3 {6 (1,81%) faluban él.

A legmagasabb iskolai végzettség tekintetében a minta tobbsége érettségivel rendel-
kezett (98 £6, 58,33%). Fels6foku végzettséget — BSc/BA vagy MSc/MA diplomat - 58 £6
(34,52%) jelolt meg. Altaldnos iskolai végzettséggel 8 {8 (4,76%), szakgimnéziumi vég-
zettséggel 3 £6 (1,81%), doktori fokozattal pedig 1 6 (0,58%) rendelkezett.

2. dbra. A kutatdsban résztvevék végzettség szerinti eloszldsa (Sajdt szerkesztés)

altalanos iskola - 4,76%

gimn. érectseei | ¢330

szakgimn. érettségi l 1,81%

BSc vagy MSc | 3+.52%

PhD | 0,58%

A foglalkozasi statusz alapjan a valaszadok tobbsége tanuldi jogviszonyban éllt (101 £6,
60,12%). Ulémunkét 40 6 (23,81%), vegyes munkavégzést 19 6 (11,31%), mig fizikai
munkat 8 6 (4,76%) jelolt meg.

A minta nemi megoszlasa kiegyenlitett volt: 84 n6 és 84 férfi vett részt a vizsgalatban.

Sportoldsi szokdsok

A valaszadok tobbsége sajat bevallasa szerint sportol: 141 {6 (84%) jelolte, hogy végez
valamilyen rendszeres fizikai aktivitast, mig 27 {6 (16%) nem sportol. Nemek szerint
a férfiak 88,1%-a, a nék 79,8%-a sportol rendszeresen.

A nem sportolok korében a sportolds elmaradasanak leggyakrabban megjelolt okai
az id6hiany (17 £6) és a motivacid hidnya (20 {6) voltak, tobb esetben ezek egyiittesen is
megjelentek.

A sportolds motivacids hatterét vizsgalva a leggyakrabban megjeldlt tényez6 a feltol-
tédés és kikapcsolddas volt (70,2%), ezt szorosan kovette az egészség megdrzése vagy
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helyreallitasa (69%). A tovabbi motivaciok kozott szerepelt a stresszoldas (56%) és a test-
Osszetétel javitasa (47%). A tarsas élmény (29,1%) és az orvosi javaslat (2%) kisebb arany-
ban jelent meg.

A sportolas gyakorisaga alapjan a valaszadok tobbsége heti tobb alkalommal végez test-
mozgast (53,6%). Ezt kovette a heti egyszeri sportolds (13,1%), a havi tobbszori (10,1%) és
a mindennapos aktivitas (9%). A ritkdbban sportolok aranya alacsonyabb volt.

A sportol6 valaszaddk atlagosan heti 5,43 orat toltenek fizikai aktivitassal (szoras
6,22). Az adatfelvételt megel6z6 honapban a leggyakrabban végzett sporttevékenységek
a futas (49%) és a kerékparozas (43%) voltak, ezeket kovette a konditermi edzés (30%)
és a csapatsportok (18%). Emellett aerobik, uszas, kiizddsportok, téli sportok és tanc is
megjelent a valaszok kozott.

A hobbikerékpdrozassal kapcsolatos jellemzdk

A hobbikerékparozassal kapcsolatos kérdésekre adott valaszok alapjan a kerékparozas
atlagosan a teljes fizikai aktivitds 21,7%-at teszi ki (szoras 25,28). A valaszadok tobbsége
egyediil kerékparozik (54%), mig 24% csaladdal, 17% baratokkal végzi ezt a tevékenysé-
get. Nemek szerinti bontdsban megfigyelhetd, hogy a nék nagyobb aranyban kerékpa-
roznak csaladdal, mig a férfiak inkabb egyediil vagy baratokkal (3. abra).

3. dbra. Kivel kerékpdroznak a kiilébnbdz6 nem( vdlaszaddk (Sajét szerkesztés)

63,40%
56,40%
32,30%
21,10%
15,50%
11,30%
csaladdal baratokkal egyediil
m férfi né

Az egy alkalommal kerékparozassal toltott id6 nulla és 256 perc kozott mozgott, az atla-
gos idétartam 57,5 perc volt (szords 51,5). Az alkalmanként megtett tavolsag atlagosan
14,5 km volt (szords 15,1).

A kerékpart hasznalok donté tobbsége szabadtéren végzi ezt a tevékenységet (95,2%),
mig edzbétermi kdrnyezetet csupan 4,8%-uk jelolt meg.

A kerékparozas szezonalis megoszlasat vizsgalva — a kerékparozo valaszadok korében
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(N=127) - alegnagyobb aktivitas a nyari honapokban volt megfigyelhetd (jinius: 95,3%,
julius: 93,7%, augusztus: 92,9%). A tavaszi honapokban kozepes aranyu kerékparozas
volt jellemz6, mig az 6szi és téli idoszakban az aktivitds szamottevéen csokkent a nyari-
hoz képest (4. dbra).

4. dbra. A kerékpdrhaszndlat havi gyakorisdga a vdlaszadéi jel6lések alapjdn (Sajdt szerkesztés)

februar
marcius
aprilis
majus
junius
julius
augusztus
szeptember
oktéber
november

december

nem szokott

Mentadlis egészséqg kérdbivek
A Rosenberg Onértékelés Skélén elért pontszdmok atlaga 23,1 pont volt (szorés 5,6),
a minimumérték nulla, a maximumérték 30.

Az Elettel val6 Elégedettség Skéldn (SWLS) az 4tlagpontszam 25,1 volt (szérds 5,89),
a pontszamok kilenc és 35 kozott mozogtak.

A WHO-5 Jol-1ét Kérdéiv esetében az dtlagos pontszam 9,53 volt (széras 3,13), a mi-
nimumérték kett6, a maximumérték 15.

Hipotézisek tesztelése

H1 — A sportoldssal toltétt id6 és a mentalis j6llét kapcsolata

A WHO-5 jol-Iéti index és a heti sportolassal toltott id6é kozotti kapcsolat vizsgalatara
Spearman-féle rangkorrelaciot alkalmaztunk, mivel a valtozok eloszlasa a Shapiro-Wilk-
proba alapjan nem volt normalis (p<0,05). Az elemzés eredménye alapjan szignifikans,
de gyenge pozitiv kapcsolat volt kimutathato6 (r=0,195, p=0,011).

A nem sportold (vagy alig sportolo) és a heti egy alkalomnal tobbszor sportold cso-
portok dsszehasonlitasira Mann-Whitney U-tesztet végeztiink. Az eredmények szerint
nem mutathat6 ki szignifikans kiilonbség a jol-1éti index alapjan (U=2722,5, p=0,54).

Az 6nértékelés és a sportolassal toltott id6 kozotti kapcesolat Spearman-féle rangkorre-
lacidval tortént. Az elemzés nem mutatott szignifikans osszefiiggést (r=0,025, p=0,75).



Tanulmdnyok

A csoportok kozotti 9sszehasonlitas szintén nem eredményezett szignifikans kiilonbséget
(U=3026,5, p=0,354).

Az élettel valo elégedettség és a heti sportolasi id6 kozotti kapcsolat vizsgalata szintén
nem mutatott szignifikans osszefliggést (r=-0,003, p=0,973), és a csoportok kozotti kii-
l6nbség sem volt statisztikailag jelentds (U=3123,5, p=0,547).

H2 — Telepliléstipus és kerékpdrozdsi jellemz6k
A f6varosi és nem févarosi valaszadok dsszehasonlitasa az alkalmankénti kerékparozasra
forditott id6 alapjan Mann-Whitney U-teszttel tortént. Az eredmények szerint nem mu-
tathato ki szignifikans kiilonbség a két csoport kozott (U=3233,5, p=0,217).

Hasonld eredmény sziiletett az alkalmanként megtett tavolsagok dsszehasonlitasa so-
ran is (U=2848,5, p=0,943).

H3 - Iskolai végzettséqg és a kerékpdrozds kdzlekedési funkcidja

Az iskolai végzettség és a kerékparozas kozlekedési eszkozként valé hasznalata kozotti
kapcsolat vizsgalatara khi-négyzet prébat alkalmaztunk. Az elemzés nem mutatott sta-
tisztikailag szignifikins kapcsolatot a két véltozo kozétt (x°=1,369, p=0,242), ezért a H3
hipotézis elutasitasra keriilt.

Megvitatds

Az eredmények alapjan a harom hipotézis koziil az elsé részleges igazolast nyert (5. abra),
mig a masodik és harmadik esetében nem volt szignifikans osszeftiggés.

5. dbra. A hobbikerékpdrozds szerepe a mentdlis jollét alakuldsdban az eredményeink tiikrében

SWLS

Az els6 hipotézis kapcsan a sportoldssal toltott idé és a WHO-5 jolléti index kozott
gyenge, de szignifikdns pozitiv kapcsolat mutatkozott. Ez arra utal, hogy a rendszeres
fizikai aktivitas Osszességében hozzajarulhat az dltalanos pszichés kozérzet javitasahoz.
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Ugyanakkor fontos hangstlyozni, hogy a vizsgélatban részt vevok tobbsége a kerékparozas
mellett egyéb sporttevékenységeket is végzett, igy a kedvezd hatas nem értelmezhetd
kizardlag a hobbikerékparozas onalld kovetkezményeként. Ezzel szemben az 6nértékelés
(RSES) és az élettel valo elégedettség (SWLS) nem mutatott dsszefiiggést a sportolassal.
Ez 6sszhangban all azon megkozelitésekkel, amelyek szerint ezek stabilabb, tobbténye-
z8s pszicholdgiai konstrukcidk, amelyeket olyan tényezok is befolyasolnak, mint a tarsas
kapcsolatok vagy az egzisztencialis biztonsag. A fizikai aktivitds ebben az értelmezésben
inkabb a rovid tavu pszichés allapotokra hathat kedvezden.

A masodik hipotézis elvetése arra utal, hogy a lakéhely tipusa 6nmagéban nem meg-
hatdrozo tényezé a kerékpdrozasi szokdsok alakuldsaban. Béar a kiilonbo6z6 teleptiilési
kornyezetek eltéré lehetdségeket kindlnak, az eredmények alapjan feltételezhetd, hogy
az egyéni életmddbeli és kornyezeti tényezdk (pl. id6beosztas, kozlekedési igények) na-
gyobb szerepet jatszanak a kerékparhasznalat gyakorisdgaban.

A harmadik hipotézis szintén nem nyert igazolast, mivel az iskolai végzettség és a koz-
lekedési célt kerékparozas kozott nem mutatkozott szignifikans kapcsolat. Ez arra utal,
hogy a kerékparhasznalat tarsadalmi szempontbdl széles korben elérhet6 és alkalmazott
gyakorlat, amely nem kothetd egyértelmtien meghatarozott iskoldzottsagi csoportokhoz.

Az eredmények értelmezésekor kiemelten fontos figyelembe venni a kutatas korlatait.
A minta Osszetétele nem tette lehet6vé az aktiv és inaktiv populaci6 kiegyensulyozott
Osszehasonlitdsat, mivel a valaszadok tobbsége rendszeresen végzett valamilyen sport-
tevékenységet. Emellett a kerékparozas specifikus hatdsainak elkiilonitése is korlatozott
volt, tekintettel arra, hogy a résztvevok jelentds része tobbféle mozgasformat is végzett.

Mindezek alapjan az eredmények elsésorban a rendszeres fizikai aktivitas altalanos
pszichés hatasaira vilagitanak rd, és csak korlatozott mértékben teszik lehetévé a hobbi-
kerékparozas onallo szerepének értelmezését.

Osszességében megéllapithato, hogy a fizikai aktivitds hozzdjarulhat a pszichés jollét
fenntartasdhoz, ugyanakkor annak alakulasa komplex, tobbtényezds folyamat. A jovo-
beni kutatasokban indokolt lehet homogénebb mintdk alkalmazasa, valamint a kiilon-
boz6 sporttevékenységek hatasainak elkiilonitése. A jelen eredmények ugyanakkor arra
is felhivjdk a figyelmet, hogy a kerékparozas — rekreacids és kozlekedési funkcidjan
tul - potencidlisan szerepet jatszhat az aktiv életmod tamogatasaban és ezen keresztiil
a mentalis jollét erdsitésében.

Kovetkeztetések és kitekintés

A jelen tanulmany célja az volt, hogy atfogd képet nyujtson a hobbikerékpéarozas jelen-
ségérol, valamint feltdrja annak mentélis jolléttel és rekredcids szerepével kapcsolatos
Osszefiiggéseit. Az empirikus eredmények alapjan megallapithato6, hogy a fizikai aktivi-
tas — beleértve a kerékpdrozast is — kapcsolatban all a pszichés jollét egyes dimenzidival,
kiilonosen az altalanos kozérzet szintjén. Ugyanakkor az onértékelés és az élettel vald
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elégedettség esetében nem volt kimutathaté szignifikans 6sszefliggés, ami megerdsi-
ti e pszicholdgiai mutatok komplex, tobbtényezds meghatarozottsagat.

Fontos hangsulyozni, hogy a vizsgalatban részt vevok tobbsége nem kizarolag kerék-
parozott, hanem egyéb sporttevékenységeket is végzett, igy az eredmények elsésorban
a rendszeres fizikai aktivitas altalanos hatdsaira vonatkoztathatdk, és csak korlatozott
mértékben értelmezhetdk a hobbikerékparozas 6nallé hatasaként.

A teleptiléstipus és az iskolai végzettség mentén nem mutatkozott szignifikans kiilonb-
ség a kerékparhasznalat tekintetében, ami arra utal, hogy a kerékparozas tarsadalmilag
széles korben elérhet és alkalmazott mozgasforma. Ez a megallapitas gyakorlati szem-
pontbol azt is jelzi, hogy a kerékparozas 0sztonzésére irdnyuld rekredcios és egészség-
tejlesztési beavatkozasok kiilonb6z6 tarsadalmi csoportok esetében egyarant relevansak
lehetnek.

A gyakorlati implikaciok tekintetében a kerékparozas olyan rekreacios lehetdségként
értelmezhetd, amely viszonylag alacsony belépési kiiszob mellett jarulhat hozza az ak-
tiv életmod kialakitasahoz. Varosi kornyezetben kiilondsen fontos szerepe lehet az aktiv
kozlekedési formak tamogatasaban, amelyek integralhatok a mindennapi életbe, ezaltal
el6segitve a fizikai aktivitas novelését.

Rekreacids szakmai szempontbdl kiemelheté a kozosségi dimenzié jelentdsége. A
szervezett kerékparos programok, tematikus tarak vagy kozosségi események nemcsak
a fizikai aktivitas noveléséhez jarulhatnak hozza, hanem a tarsas kapcsolatok erésitésén
keresztiil kozvetetten a pszichés jollét tamogatasaban is szerepet jatszhatnak.

A jovébeni kutatasok szamara indokolt lehet olyan mintak vizsgélata, ahol a kerék-
parozas az elsddleges fizikai aktivitasi forma, ezéaltal pontosabban elkiilonithetévé valna
annak specifikus hatdsa. Emellett longitudinalis és kontrollcsoportos vizsgalatok alkal-
mazasa segithetné az ok-okozati 6sszefiiggések mélyebb feltarasat.

Osszességében a kerékpérozas olyan sokoldalu rekreacios tevékenységként értelmez-
het, amely hozzdjarulhat az aktiv életmdd kialakitasahoz, és ezen keresztiil - mas ténye-
zOkkel egylitt — szerepet jatszhat a mentalis jollét tdimogatdsaban. A jelen eredmények
elsésorban ezt az Osszetett, kozvetett szerepet tamasztjak ala.

ABSTRACT

Physical inactivity and increasing of psychological distress highlight the importance of recreational
sports. This study investigates the relationship between recreational cycling and mental well-being
among young adults. Using quantitative methods, we assessed sporting habits alongside subjective well-
being, self-esteem, and life satisfaction through validated scales. Results indicate a weak but significant
positive correlation between time spent on physical activity and well-being, while no clear association
was found regarding self-esteem and satisfaction. Cycling habits did not differ by settlement type or
educational level. Our findings suggest that while recreational cycling supports general psychological
well-being, mental health is a complex, multi-factorial concept, influenced by various individual and
social factors beyond physical activity.

Keywords: recreational cycling; recreational sport; mental well-being; young adults; life satisfaction
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