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Uykunun Egzersiz Performansı Üzerine Etkisi: 

Uyku, Beslenme ve Toparlanma İlişkisi 

Yusuf ULUSOY 1 

ÖZET 

Amaç: Bu araştırmanın amacı, uykunun egzersiz performansı üzerindeki atletik, fizyolojik ve 

bilişsel etkileri ile uyku kalitesinin artmasına yardımcı olabilecek beslenme önerilerini 

incelemektir. 

Yöntem: Araştırma, literatür taraması ve içerik analiz yöntemi kullanılarak yapılan derleme 

türü bir çalışmadır. Çalışmaya ait literatür verileri konuya ışık tutabilecek akademik yayınlar 

ve nitelikli kitaplardan elde edilmiştir. Bu doğrultuda PubMed, Google Scholar, ScienceDirect 

veritabanlarında ‘Sleep’, ‘Sleep and Performance’, ‘the importance of sleep’ ve ‘Uyku ve 

Egzersiz’ anahtar kelimeleri ile tarama yapılarak yayınlanan araştırmalar çalışmanın amacına 

uygun şekilde incelenmiş ve derlenmiştir. 

Bulgular: Çalışmaya dahil edilen literatür veriler, uykunun en temel fizyolojik ihtiyacın çok 

ötesinde, sporcuların antrenman performansı, toparlanma, bilişsel performans ve dengeli ruh 

hali gibi en önemli noktalar için kritik bir role sahip olduğunu göstermektedir. Yapılan 

çalışmalar sporcular için 6-8 saat uykunun yeterli olabileceğini, bir gecelik uyku eksikliğinin 

performans üzerine direkt olumsuz etkisinin olmayacağını belirtmektedir. Triptofan yönünden 

zengin besinlerin uyku kalitesini arttırdığı, alkol ve kafein gibi uyarıcıların uyku üzerine 

olumsuz etkilerinin olabileceği görülmektedir. 

Sonuç: Sonuç olarak sporcular için antrenman harici performans gelişimini destekleyen en 

önemli unsurlardan biri uyku olmaktadır. Hem fiziksel hem de ruhsal etkileri olan uyku, 

beslenme ve toparlanma ile de doğrudan ilişkisi olması sebebiyle yaşam boyu dikkat edilmesi 

gereken çok önemli bir fizyolojik ihtiyaçtır. 

Anahtar Kelimeler: uyku, performans, toparlanma 

ABSTRACT 

Effect of Sleep on Exercise Performance: 

The Relationship Between Sleep, Nutrition and Recovery 

Purpose: The aim of this study is to examine the athletic, physiological and cognitive effects 

of sleep on exercise performance and nutritional recommendations that can help increase 

sleep quality. 

Method: The research is a compilation style study using the literature review and content 

analysis method. The literature data of the study were obtained from academic publications 

and qualified books that can shed light on the subject. In this respect, the researches published 

by scanning the PubMed, Google Scholar, ScienceDirect databases with the keywords 'Sleep', 

'Sleep and Performance', 'the importance of sleep' and 'Sleep and Exercise' were examined and 

compiled in accordance with the purpose of the study. 

Results: The literature data included in the study shows that sleep has a critical role in the 

most important aspects of athletes such as training performance, recovery, cognitive 
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performance and balanced mood, far beyond the most basic physiological needs. Studies 

indicate that 6-8 hours of sleep may be sufficient for athletes, and lack of sleep for one night 

will not have a direct negative effect on performance. It is observed that foods rich in 

tryptophan increase sleep quality, and stimulants such as alcohol and caffeine may have 

negative effects on sleep. 

Conclusion: As a result, sleep is one of the most important factors supporting non-training 

performance development for athletes. It is a very important physiological need that should be 

considered throughout life, as it is directly related to sleep, nutrition and recovery, which have 

both physical and mental effects. 

Keywords: sleep, performance, recovery 

GİRİŞ 

İnsanın en temel biyolojik faaliyetlerinden biri olan uyku, vücut dokularının gün 

boyunca aktif olan metabolik süreçlerden kurtulduğu ve ertesi gün için vücudu etkili 

fizyolojik performansa hazırladığı önemli bir süreçtir (Aldabal ve ark., 2011). Uykunun, insan 

sağlığında fiziksel, bilişsel performans ve esenlik için önemli bir role sahip olduğu 

düşünülmektedir (Simpson ve ark., 2016). Bu sebepledir ki insan yaşamının yaklaşık 1/3’ü 

uyku ile geçmektedir (Fuller ve ark., 2006). 

Spor performansı çok yönlüdür. Elit sporcuların göstereceği performansın kalitesi, 

nöromotor performans, etkin kortikal kontrol, zihinsel, motor bellek, koordinasyon, görsel 

işaret, denge, odaklanma, kardiyorespiratuar dayanıklılık, hormonal kontrol ve verimli enerji 

metabolizmasına bağlıdır (Gorman ve ark., 2015). Uykunun spor performansı üzerindeki 

fizyolojik ve psikolojik etkisini araştıran çalışmalar yapılmaktadır (Arnal ve ark., 2016; 

Tuomilehto ve ark., 2017). Uyku, kardiyorespiratuar dayanıklılığı (Azboy ve Kaygısız, 2009), 

nöromotor performansı (Boonsta ve ark., 2007), duygu durumunu, odaklanmayı ve 

metabolizmayı etkilediğinden, spor performansının büyük ölçüde uykudan etkileneceğini 

düşünmek mantıklıdır (Luke ve ark., 2011).  

Uykunun temel sağlık yararlarının ötesinde (Goel ve ark., 2009), atletik bir 

popülasyonda uyku, fizyolojik ve onarıcı etkileri nedeniyle önemli bir iyileşme stratejisi 

olarak tanımlanmaktadır (Halson, 2008). Yeterli uyku, “spor performansının arttırılmasında 

yeni bir sınır” olarak etiketlenmiş ve önemi ifade edilmiştir (Leeder ver ark., 2012). 

Uykuyu iyileştirmek için kedi otu, melatonin, triptofan, yatmadan önce yüksek glisemik 

indeksli beslenme, dengeli ve sağlıklı bir diyetin sürdürülmesi dahil olmak üzere bir dizi 

beslenme faktörü önerilmiştir. Bununla birlikte, alkol, kafein tüketimi ve aşırı hidrasyon 

uykuyu bozabilmektedir. Sporcuların uygun kalitede ve miktarda uyku almalarını sağlamak, 

optimum atletik performans için önemli olmaktadır. Kaliteli beslenme alışkanlıklarının uyku 
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üzerinde olumlu etkilerinin olduğu da belirtilmektedir (Halson, 2014). Genel olarak 6-8 saat 

arasındaki uyku süresinin sporcular için ideal olabileceği vurgulanmaktadır (Hirshkowitz ve 

ark., 2014). 

Bu araştırmada, uykunun egzersiz performansı üzerindeki atletik, fizyolojik ve bilişsel 

etkileri ile uyku kalitesinin artmasına yardımcı olabilecek beslenme önerilerinin derlenmesi 

amaçlanmıştır. Bu bağlamda uykunun önemi, uykuyu etkileyen faktörleri, egzersiz ve uyku 

arasındaki ilişkiyi, uykunun toparlanma üzerine etkilerini ve uyku kalitesini arttıran beslenme 

önerilerini konu alan çalışmalar incelenmiştir. 

YÖNTEM 

Araştırmada konu alanı ile ilgili çalışmaları, üzerinde bilimsel çalışmalar yapılmış 

eserler, konuya ışık tutabilecek nitelikteki kitaplar ile süreli yayınlar oluşturmuştur. Bu 

doğrultuda PubMed, Google Scholar, ScienceDirect veritabanlarında ‘Sleep’, ‘Sleep and 

Performance’, ‘the importance of sleep’ ve ‘Uyku ve Egzersiz’ anahtar kelimeleri ile tarama 

yapılarak yayınlanan araştırmalar çalışmanın amacına uygun şekilde incelenmiştir. 

Bu araştırmada, nitel araştırma yöntemi kullanılmış olup, araştırma alanyazın 

çalışmaları incelenmiş, konu ile ilgili veriler içerik analizi yöntemi ile sunulmuştur. Araştırma 

içerik analizi yöntemi ile gerçekleştirildiği için etik kurul izni gerekmemektedir. 

TARTIŞMA 

Uyku ve Evreleri 

Uyku, vücudun toparlanma süreciyle ilgili birçok biyolojik fonksiyonun oluştuğu, 

göreceli olarak inaktif ve bilinçsiz bir duruma geçtiği, fiziksel ve zihinsel bir dinlenme halidir 

(Van Dongen ve ark., 2005). Uykuyu çevreleyen karmaşıklıklara rağmen, binlerce yıllık 

evrimin değişmeyen bir parçası olarak, büyük bir amaca hizmet etmektedir (Fernandez ve 

ark., 2010). Bu nedenle, uykuyu kısıtlamak veya kalitesini düşürmek, yaşam beklentisi ve 

kalitesi üzerinde zararlı etkilere neden olabilecek faktörlerdir (Ordonez ve ark., 2017). 

Son zamanlarda yapılan araştırmalar, uykunun temel moleküler mekanizmaların 

düzenlenmesinde olduğu kadar metabolik homeostazda da temel olduğunu ortaya koymuştur. 

Bu doğrultuda vücudun sıcaklık, şeker, besin ve tuz seviyesinin korunmasını, kalp atış hızını, 

tansiyonu ve solunum hızı gibi yaşamsal birçok somut fonksiyonların korunup 

düzenlenmesini sağlar (Cummiskey ve ark., 2013). 
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Birbirini izleyen evrelerden meydana gelen çeşitli bilinç ve beyin aktivitesi 

seviyelerini içeren 5 ayrı uyku evresi vardır (Walters, 2002). Bu evreler 1, 2, 3, 4 ve hızlı göz 

hareketi (REM) olarak bilinir. Bu döngüdeki evreler 1-4 tipik olarak nonREM (NREM) olarak 

adlandırılır ve REM uykusunun ilk bölümünden önce uykunun ilerleyişidir. NREM ile REM 

arasındaki yaklaşık döngü süresi 90 dakikadır ve belirli REM süresi gece boyunca bağımsız 

olarak artar. Evre 1 gerçekleşmeden ve uyku başlamadan önce, vücut 5-20 dakika gevşemiş 

durumda olması ve TV seyretmek veya telefon ile oynamak gibi uyarıcılardan kaçınmak bu 

döngü için önem taşımaktadır. Evre 1, 10 saniye ile 10 dakika arasında sürer; burada birey, 

herhangi bir çevresel değişikliğin bilinçli olarak hala farkındadır, yani uyanmanın 

gerçekleşmesi için yüksek bir potansiyel olduğu anlamına gelir ve optimal bir uyku ortamına 

duyulan ihtiyacı vurgular (ses yok, ışıklar söner). Evre 2, 10 ila 20 dakika sürer ve gerçek 

uykunun başlangıcıdır, bunu 3. ve 4. evre izler. Bunlar uykunun en derin evreleridir. 30-40 

dakika sürer ve büyük ölçüde büyüme hormonunun salındığı dönemdir (Halson, 2014). Son 

evreden sonra, uykunun en aktif hali olan doğrudan REM'e geçmeden önce 3. ve 2. evre 

tekrarlanır. Bu işlem 6 kata kadar tekrarlanarak uyku kalitesine katkı sağlar. Toplam uyku 

yapısı %75 NREM ve %25 REM’den oluşur ve REM'in çoğu gece uykusunun son üçte birlik 

bölümünde karşılanır (Carskadon ve Dement, 2011). Toplam uyku sırasında deneyimlenen 

daha yüksek bir REM sıklığı ve süresi, iyileşme süreçlerini geliştirmek ve daha optimal bir 

uyanıklığa yol açmak için önerilmektedir. Bu nedenle, REM süresi ile sıklığı ve uyku 

uzunluğu arasındaki doğrusal ilişki nedeniyle, sporcuların uyku süresi potansiyelini en üst 

düzeye çıkarması çok önemlidir (Marshall ve Turner, 2016). NREM uykusu, protein sentezini 

arttıran, serbest yağ asitlerinin harekete geçmesini destekleyen ve bu doğrultuda da katabolik 

sürecin önüne geçerek anabolik hormonların salgılanmasını sağlayan bir dönemdir. REM 

uykusu ise periyodik beyin aktivasyonu, duygusal düzenlemede rol oynamakla birlikte 

öğrenme, hafıza ve adaptasyon işlevleri, mental ve emosyonel dengenin temelini 

oluşturmaktadır. Fiziksel yenilenmenin de REM uykusu sırasında gerçekleştiği yapılan 

çalışmalarda belirtilmiştir. REM döneminde beyin oksijen tüketimi, NREM ya da uyanıklık 

dönemine oranla daha yüksektir (Fullagar ve ark., 2015). 

Farklı çalışmalarda ufak farklılıklar olmakla birlikte, yetişkinler için ideal uykunun 

ortalama 8 saat olduğu ve bu sürenin fizyolojik yeterlilik için önemli olduğu ifade 

edilmektedir (Van Dongen ve ark., 2005). 
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Uyku Eksikliği  

Uyku ile ilgili literatür çalışmalarında uyku yoksunluğu ve uyku kesintisinden 

bahsedilir. Uyku yoksunluğu 24 saat ve üstü bir süre uykusuz kalındığını ifade ederken, çevre 

şartları ve psikolojik etkenlerle 2-4 saat arası eksik uyku süreci ise uyku kesintisi olarak ifade 

edilmektedir. Uyku yoksunluğunun (> uykusuz 24 saat) fiziksel ve bilişsel işlevleri azalttığına 

dair kanıtlar olmasına rağmen, sportif yaşamda toplam uyku kaybının görülmesi olası 

değildir. Sporcuların daha çok karşılaştığı durumlar seyahatler, kamplar, stres vb. etkiler ile 

oluşan uyku kesintileridir. Spora özgü performans olumsuz etkilenirken, değişen ruh hali 

durumları ve azalmış bilişsel işlevler uyku kesintileri ile oluşan başlıca durumlardır. (Kölling 

ve ark., 2016; Fullagar ve ark., 2015).  

Uykuyu Etkileyen Faktörler 

İyi bir uykunun kalitesi, kişinin uyandıktan sonra kendini zinde, pozitif ve yeni bir 

güne hazır olarak hissetmesi ile belli olur. Fiziksel, fizyolojik ve ruhsal olarak kişiyi bu 

durumdan uzak tutan sebeplerin başında yaş gelir. Erken yaşlarda uykuya ihtiyaç daha fazla 

olurken zaman ilerledikçe bu süre düşer. Ama yaşlanmayla birlikte gelişen hastalıklar 

sebebiyle uyku kalitesinde de sorunlar yaşanabilmektedir (Mander ve ark., 2017). Kadınların 

erkeklere göre daha fazla uyku sorunu yaşadığı rapor edilmesine rağmen, erkeklerin öznel ve 

nesnel uyku kalitesi arasında önemli bir ilişki gözlemlenmiştir (Vitiello ve ark., 2004).  

Gürültü, koku, ısı, ışık, yatak ve yastığın rahatsızlığı uyku kalitesini direkt 

etkileyebilecek çevresel faktörlerdendir. Özellikle gürültü, uyku süresini ve kalitesini birinci 

derecede etkilemektedir. Alışkanlık kazanılmış yerde uyumak uyku kalitesi anlamında daha 

değerlidir. Bazı kişiler tamamen karanlık ortam severken bazı kişiler için loş ortam uyku için 

daha değerli olmaktadır. Aktivite ve egzersiz vücudun yorgunluğunu arttırmak suretiyle 

uykuyu etkilemektedir ve kişinin uykuya dalma süresinin kısalmasını sağlamaktadır. Fiziksel 

aktivite hem NREM hem de REM uykusunu arttırır. İnsanların çalışma saatleri ve uyku 

kaliteleri arasında da önemli bir ilişki bulunmaktadır (Shochat ve ark., 2010; Kohlhuber ve 

Bolte, 2011). Kişinin stres durumu ve ruh hali uykuya dalmayı geciktirebilirken sık 

uyanmalara sebep olabilmektedir (Hayashino ve ark., 2010).  

Sirkadiyen Ritim ve Melatonin 

Atletik performans büyük ölçüde ve doğrudan insanın ana biyolojik ritimlerinden biri 

olan “sirkadiyen döngüsüne (uyku-uyanıklık)” bağlıdır. Bu ritim, insan vücudunun sabahları 

uyanık ve geceleri uykulu hissetmesini sağlar. Her sporcunun sirkadiyen ritimine uyan kendi 
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tercih ettiği uyku programı vardır. Sirkadiyen faz ve uyku programı uyumsuzsa, uykunun 

miktarı ve kalitesi etkilenecektir (Lo ve ark., 2017). Bununla birlikte sirkadiyen döngüsünde 

ki problem, kas gücü, motor kontrol, esneklik, bilişsel kontrol gibi önemli noktalar üzerine 

doğrudan etki yapar. Doğru zamanda yapılmayan yani çok erken veya çok geç yapılan 

antrenmanların sirkadiyen döngüsüne ve homeostatik ritim üzerine olumsuz etkileri 

bulunmaktadır (Rosa ve ark., 2016; Copenhaver ve Diamond, 2017). 

Melatonin, epifiz bezleri ile salgılanan ve retinanın ışığı algılamasıyla sentezlemesi 

baskılanan bir hormondur. Bu hormon triptofan amino asitinden elde edilmektedir. Triptofan, 

vücutta sentezlenemeyen dışardan alınması gereken bir amino asittir ve seratonin 

hormonunun sentezlenmesinden de sorumludur. Yapılan egzersizlerle beraber strese bağlı 

olarak kandaki plazma melatonin düzeyinin arttığı, artan melatonin düzeyinin anti-oksidatif 

özelliklere sahip olması sebebiyle de serbest radikaller kaynaklı hasarlara karşı vücudu 

destekleyici etki gösterdiği belirtilmektedir (Montaruli ve ark., 2017). Genel olarak melatonin, 

öznel uyku gecikmesi tahminlerini azalttığı ve toplam uyku süresini artırdığı bulunmuştur. 

Melatoninin bir kronobiyotik görevi gördüğü düşünüldüğünden, çeşitli hastalık ve 

bozukluklarda normal uyku-uyanıklık döngülerini düzenlemede başarılı olmuştur. Bu nedenle 

melatonin, vardiyalı çalışanlarda ve jetlag yaşayan bireylerde bir miktar başarı ile 

kullanılmıştır (Atkinson ve ark., 2003). 

Sporcu ve Uyku 

Hem yapılan bilimsel çalışmalar hem de yaşanan tecrübelerle uykunun egzersiz 

performansı üzerinde belli etkilerinin olabileceği uzmanlar ve sporcular tarafından 

biliniyorken uyku kalitesi ve miktarı ile ilgili yapılan çalışmalar nispeten az sayıda 

bulunmaktadır (Venter, 2014). Yapılan çalışmalarda spor yapan kişilerin sedanter kişilere 

göre daha iyi uyku kalitesi ve süresine sahip olabildiği ve bu kalitenin kalıcı alışkanlık, 

genetik ve uyku kalıplarından da destekleniyor olduğu ifade edilmektedir (Fullagar ve ark, 

2015).  

Yapılan çalışmalarda sporcular için 9-10 saat uykunun olması gerektiği ifade edilirken 

bazı çalışmalarda bu süre 7-9 saat olarak verilmektedir. Ama sporcular üzerinde yapılan 

çalışmalar da uyku sürelerinin hedefin gerisinde kaldığını göstermektedir (Ferrara, 2001). 

Yapılan bir çalışmada, 890 kaliteli Güney Afrikalı sporcunun katıldığı bir anket, sporcuların 

dörtte üçünün ortalama uyku süresinin gece 6 ila 8 saat arasında olduğunu bildirirken (Venter, 

2012), hafta sonlarında %11'inin 6 saatten az uyuduğunu, %41'inin uykuya dalmakta sorun 

yaşadığını ve bu sorunun kaynağının da gürültü ve ışık kaynaklı olabileceği belirtilmiştir 
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(Ohrstrom ve Skanberg, 2004). Bunlara ek olarak, yarışma öncesi kaygı düzeyi de uyku 

düzeninin kötüleşmesinde rol oynayabilmektedir (Silva ve ark., 2012). Örneğin, uyku kalitesi, 

verimlilik (Fietze ve ark., 2009) ve sürenin (Forndran ve ark., 2012) yarışmadan hemen önce 

önemli ölçüde azaldığı bulunmuştur. Avustralyalı 238 profesyonel sporcudan oluşan bir 

örneklemde, %64'ünün önemli bir müsabaka öncesinde zayıf uyku bildirdiği araştırma 

raporlarına yansımıştır. Bu zayıf uyku modellerinin birincil nedenleri sinirlilik, ruh halindeki 

ve / veya güvendeki bozulmalar, fiziksel ve zihinsel stresteki yükselmeler nedeniyle 

olabilmektedir (Fietze ve ark., 2009; Fullagar ve ark., 2015).  

Antrenman hacminin uyku düzenine etki ettiği elit yüzücüleri kapsayan bir 

araştırmada, sabah erken yapılan antrenmanlar sebebiyle, normal uyku düzeyine göre daha 

kısıtlı uyku süreleri (5,4-7,1 saat) elde edilmiştir (Sargent ve ark., 2014). Antrenman hacmine 

ek olarak, yoğunluk da uykuyu olumsuz etkileyebilmektedir. Yapılan bir çalışmada, yatmadan 

önce yapılan yüksek yoğunluklu egzersizi (21: 20'de başlayan 40 dakikalık koşu bandı 

koşusu, %80 kalp atış hızı) takiben uyku başlangıcı ve fizyolojik heyecanda, aktif genç 

erkeklerdeki egzersiz dışı kontrol grubu ile karşılaştırıldığında artış bildirilmiştir (Oda ve 

Shirakawa, 2014). 

Sporcuların uyku düzenini etkileyen birçok fizyolojik kaynaklı (Aeschbach ve ark., 

2003), antrenman kaynaklı (Sargent ve ark., 2014) ve yarışma stresi kaynaklı (Erlacher ve ark, 

2011) sorun oluşabilmektedir. Sonuç olarak farklı çalışmalardan elde edilen bilgiler 

doğrultusunda, uyku bozukluğu elit sporcularda antrenman ve performansı etkiler. Kronik 

uyku bozukluğu için birincil risk faktörlerini; yüksek şiddetli antrenmanlar, stres ve 

organizasyon seyahatleri oluşturur (Walsh ve ark., 2020). 

Uyku ve Atletik Performans 

Araştırmaların birçoğu, egzersiz performansının uyku kaybının oluştuğu durumlarda 

olumsuz etkilendiğini bildirmiştir; ancak farklı bulgular, egzersiz performansını etkileyen 

uyku kaybının kapsamı, etkisi ve mekanizmalarının bazı belirsizlikler yaşadığını 

göstermektedir. Örnek olarak, araştırmalar bazı maksimum fiziksel egzersizlerin ve kaba 

motor performanslarının uyku kaybı oluşması durumlarında bile sürdürülebileceğini 

göstermektedir. Bununla birlikte, sporcularda uyku kaybının performans üzerindeki etkisini 

araştıran çalışmalar, spora özgü spesifik performansta bir azalma göstermektedir. (Reyner ve 

Horne, 2013; Fullagar ve ark., 2015).  
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Spora özgü beceri çalışmaları sporcular için büyük önem taşımaktadır. Uyku kaybı 

değil de uyku kesintileri ile oluşan durum karşısında submaksimal güç, kas ve anaerobik 

gücün durumu, uyku ve performans belirsizliğini açıklamada büyük önem taşımaktadır. Genel 

olarak sporcular uzun seyahatler, yüksek rakımlar ve farklı çevresel etkiler sonucunda uyku 

kısıtlamaları ile karşılaşabilmektedir (Souissi ve ark., 2013). 

Yapılan bir araştırmada, normal bir gece uykusu ve uyku kısıtlamasından sonra 

yapılan Yo-Yo aralıklı toparlanma testi seviye 1'de elde edilen kalp atış hızı tepe noktası, 

plazma laktat konsantrasyonu ve kapsanan toplam mesafe arasında anlamlı bir fark 

oluşmadığı rapor edilmiştir (Mejri ve ark., 2014). Aksine bisiklet performans testi üzerinde 

yapılan araştırmada maksimum çalışma oranının düştüğü rapor edilmiştir (Mougin ve ark., 

2001). Benzer şekilde, Wingate anaerobik döngü testleri sırasındaki ortalama ve tepe gücün, 1 

gece boyunca 4 saatlik uyku kısıtlamasını takiben öğrenciler (Souissi ve ark., 2008), 

futbolcular (Abedelmalek ve ark., 2013) ve judo yarışmacılarında (Souissi ve ark., 2013) 

azaldığı görülmüştür. Bu bulgular göz önüne alındığında, uyku kısıtlamasının atletik (fiziksel) 

performansın bazı yönlerini engellediği görülürken, tek seferlik küçük uyku kısıtlama 

dönemleri yaşayan tüm sporcular için uykunun performans için kritik olup olmadığı halen 

tartışılan bir konudur. 

Karşılaştırılabilir bir çalışmada, uyku kaybının, erkek takım sporcuları için aralıklı 

sprint egzersizi sırasında, kas glikojeni ve algısal streste ilişkili azalmaların, sprint 

performansını düşürdüğü bulunmuştur. Bununla birlikte, oyuncuların bu çalışmada olduğu 

gibi uykusuz bir şekilde kalması çok zor olmakla beraber, bazı sebeplerle uykusuz kalan 

sporcular için örnek olabilmektedir (Skein ve ark., 2011).  

Knufinke ve arkadaşları, bir gecelik küçük bir uyku eksikliğinin (<1 saat) hemen 

sorunlu olmayacağını ancak daha fazla uyku eksikliğinin veya zamanla biriken uyku 

borcunun performans ve iyileşme için zararlı olabileceğini bildirmiştir (Knufinke ve ark., 

2018). İyi bir uykunun sporcu yaralanmalarının da önüne geçebileceği ifade edilmektedir 

(Watson, 2017). 

Souissi ve arkadaşları (2003), 24 saat ve 36 saat uyku yoksunluğundan önce ve sonra 

ölçülen maksimum güç, en yüksek güç ve ortalama güç değişkenlerinde, 24 saate kadar 

uykusuzluk ile anaerobik güç değişkenlerinin etkilenmediğini, ancak 36 saat uykusuz 

kaldıktan sonra değerlerin değiştiğini belirtmiştir.  
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Bulbulian ve ark. (1996), antrenmanlı erkeklerde 30 saatlik uyku yoksunluğundan 

önce ve sonra diz ekstansiyonunu ve fleksiyon tepe torkunu incelemiştir. İzokinetik 

performans, uyku yoksunluğunu takiben önemli ölçüde azalmıştır.  

Blumert ve ark. (2007), ABD'de üniversite seviyesindeki dokuz haltercide 24 saat 

uyku yoksunluğunun etkilerini incelemiştir. Yapılan araştırma sonucunda 24 saatlik uyku 

yoksunluğunun ardından hiçbir performans görevinde (koparma, öne çömelme ve toplam 

hacim yükü ve antrenman yoğunluğu) uykusuzluğun olmadığı bir dönem ile 

karşılaştırıldığında fark bulunmamıştır. Bununla birlikte, duygu durum profiliyle 

değerlendirildiği üzere ruh hali durumu, uyku yoksunluğundan olumsuz etkilenen kafa 

karışıklığı, canlılık, yorgunluk ve toplam duygu durum bozukluğu ile önemli ölçüde 

değişmiştir. 

Uyku ve egzersiz üzerine yapılan çalışmaların büyük çoğunluğu uykunun egzersiz 

üzerine etkilerini kapsamaktadır. Egzersizin uyku üzerine etkileri de büyük önem 

taşımaktadır. Ezati ve ark. (2020) ‘nın belirttiğine göre; yurt öğrencilerinde kalitesiz uyku ve 

yorgunluk halinin hâkim olduğu, bu nedenle düşük riskleri ve erişilebilirlikleri nedeniyle 

farmakolojik olmayan yaklaşımların öneminin arttığı görülmektedir. Aerobik egzersiz 

aktivitelerinin sedanter öğrencilerde yorgunluğu ve uyku kalitesini arttırmak için pratik ve 

uygun bir yol olduğu belirtilmektedir. Yapılan benzer bir çalışmada, egzersizin uyanma ile 

ortaya çıkan fizyolojik süreci izole etmek ve uyku durağanlığını azaltmak için etkili 

olabileceği ifade edilmiştir. Egzersizin tipi ve şiddeti ile ilgili araştırmaların daha fazla 

yapılması gerekliliği vurgulanmıştır (Kovac ve ark., 2020). Uykudan doksan dakika önce 

yapılan egzersizin uyanma ile ortaya çıkan uyku durağanlığına olumsuz bir etkisinin olmadığı 

rapor edilmiştir (Vincent ve ark., 2020). 

Spora özgü olmamakla birlikte, uyku kısıtlamasının mesleki performans üzerindeki 

etkisine dair raporlar bulunmaktadır. Fiziksel olarak zorlu meslekler ve profesyonel sporcular 

arasında benzer olan çok sayıda performans ve fizyolojik sonuç vardır. Vincent ve ark. (2015) 

tarafından yapılan bir çalışmada, otuz beş itfaiyeci rastgele bir kontrol durumuna (8 saat uyku 

fırsatı) veya uyku kısıtlamalı bir duruma (4 saat uyku fırsatı) atandı ve ardından çeşitli fiziksel 

iş görevlerinde (görev tamamlama ve fiziksel aktivite) değerlendirildi. Üç günlük uyku 

kısıtlaması itfaiyecilerin ilgili iş görevlerini yerine getirme becerisini ortadan kaldırmamış; 

ancak yangınla mücadele görevleri sırasında gerçekleştirdikleri fiziksel aktivitelerin azaldığı 

belirtilmiştir. 
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Uykunun Fizyolojik Performansa Etkisi 

Uyku kalitesinde ve miktarında bir azalma, otonom sinir sistemi dengesizliğine neden 

olabilir ve aşırı egzersiz sendromunun semptomlarını akut bir şekilde simüle edebilir 

(Hausswirth ve ark., 2014). Ek olarak ve spekülatif olmakla birlikte, uyku kaybını takiben 

proinflamatuar sitokinlerdeki artışlar, bağışıklık sisteminin işlevinde sorun çıkarabilmektedir 

(Nimmo ve Ekblom, 2007). Uyku kısıtlamasını takiben egzersize fizyolojik yanıtların 

duyarlılığının örnekleri (futbolcular için geçerli), kısmen bozulmuş bir gece uykusundan 

(toplam uykudan 3 saat uyku kaybı) sonra submaksimal ve maksimal egzersiz sırasında kalp 

atış hızı, dakika ventilasyonu ve plazma laktat konsantrasyonundaki artış olmaktadır (Mougin 

ve ark., 1991). 

Egzersiz sonrası iyileşme, tüm sporcular için hayati önem taşır. Antrenman stresi ve 

fiziksel iyileşme arasındaki denge yetersizse, sonraki antrenman seanslarındaki performans 

veya rekabet olumsuz şekilde etkilenebilmektedir (Venter, 2012). Kas yorgunluğu veya ağrı, 

normal uykunun bozulmasına bağlı inflamatuar sitokinler ile uykuyu olumsuz 

etkileyebilmektedir (Hausswirth ve ark., 2014). Yetersiz iyileşme, otonom sinir sistemi (ANS) 

kaynaklarını azaltabilir, buna bağlı olarak kalp hızı değişkenliğinde (HRV) azalma ve istirahat 

kalp hızında artışa neden olmaktadır (Hynyen ve ark., 2006). Uyku yoksunluğu, artmış 

katabolik ve azalmış anabolik hormonlarla ilişkilidir, bu da bozulmuş kas protein sentezine 

neden olmaktadır (Dattilo ve ark., 2011). 

Uyku eksikliği takım sporu yapan atletlerde kas glikojen depolarının tam 

restorasyonundaki azalmadır (Skein ve ark., 2011). Yeterli alım olmazsa bu durum, kas 

glikojen eksikliğinin, kas fonksiyonunu ve toplam çalışma kapasitesini azalttığı bilindiğinden 

(Le meur ve ark., 2012) ve futboldaki yorgunluk mekanizmalarında rol oynadığından, 

oyuncuların uzun süre performans göstermesini engelleyebilir (Bangsbo ve ark., 2007). 

Aslında, enerji dengesizlikleri uyku yoksunluğu ile ilişkilidir ve potansiyel olarak oyuncular 

için aerobik ve anaerobik güç üretiminin azalmasına yol açar (Waterhouse ve ark., 2007). 

Sempatik-parasempatik dengenin bozulması da aşırı antrenmanla ilişkili olduğu için (Achten 

ve Jeukendrup, 2003), uykusuzluğun ardından otonom sinir sistemindeki rahatsızlıklar, 

antrenman durumunun gelişimini etkileyebilmektedir (Hynynen ve ark., 2006). 

Uykunun Bilişsel Performansa Etkisi 

Pek çok çalışma sağlıklı yetişkinlerde uyku süresinin 7 saatten az olduğunda, 

uyanıklık, tepki süresi, hafıza ve karar verme testlerinde bilişsel performansın daha zayıf 
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olduğunu bildirmektedir (Axelsson ve ark., 2008). Yüksek uykulu olma hali, depresyon, kafa 

karışıklığı ve genel olarak daha kötü ruh hali durumları da rapor edilmiştir (Balkin ve ark., 

2004). Mental stresi arttıran etkenlerden birinin uykusuzluk hali olduğu yine belirtilmektedir 

(Benardot, 2012). Knufinke ve arkadaşlarının yaptığı çalışma, uykudaki küçük (günlük) 

değişikliklerin bile profesyonel sporcuların psikomotor performansını önemli ölçüde 

etkileyebileceğini, toplam uyku süresinin azalmasının, ertesi sabah psikomotor uyanıklığın 

azalmasıyla ilişkili olduğunu göstermiştir. (Knufinke ve ark., 2018).  

Taheri ve Arabameri (2012) tarafından yapılan bir araştırma uykusuzluğun üniversite 

sporcularının seçim tepki süresi ve anaerobik gücü üzerindeki etkisini araştırmıştır. Çalışmada 

ki bilişsel ölçüm, başlangıca göre bir gece uyku yoksunluğu (244 ms ve 282 ms) sonrası 

reaksiyon süresinde önemli bir artış göstermiştir. 

 Edwards ve Waterhouse (2009) tarafından yapılan bir çalışma, 60 katılımcıda kısmi 

uyku yoksunluğunun ok atmanın doğruluğu ve tutarlılığı üzerindeki etkilerini araştırmıştır. 

Sonuçlar uyanıklık ve doğrulukta düşüşler olduğunu göstermektedir. Dahası, Reyner ve 

Horne (2013) uyku kısıtlamasının tenis oyuncularının servis doğruluğu üzerindeki etkisini 

incelemiş ve sonuçlar uyku kısıtlama döneminden sonra servis doğruluğunda önemli 

bozulmalara işaret etmiştir. Ben Cheikh ve arkadaşlarının (2017) yaptığı bir çalışmada, karate 

sporcularında bir gecelik uyku yoksunluğunun seçici dikkat ve izometrik kuvvet üzerindeki 

etkisi incelenmiştir. Seçici dikkat ve maksimum izometrik kuvvetin aktivasyon süreçlerinde, 

bir gecelik uyku yoksunluğu döneminde önemli farklılıklar çıkmıştır. 

Bilişsel performansta ki düşüşler, beynin bu alanı dışında niteliksel olarak farklı 

şekillerde ortaya çıkan bilişsel eksiklikler olarak ön-frontal korteks işleyişindeki bozulmalara 

atfedilmiştir (Harrison ve Horne, 2000). Son zamanlarda, bilişsel performansın hem 

uyarılmaya (ön-frontal aktivite ile sınırlı değildir) hem de uyku bozukluğunda dikkat (Doran 

ve ark., 2001) duyarlılığına bağlı olarak, uyku bozukluğunun biliş üzerinde daha evrensel bir 

etkisi öne sürülmüştür (Grundgeiger ve ark., 2014). Bu durumun arkasındaki nöroanatomik 

mekanizmalar karmaşık bir şekilde birbirine bağlıdır. Örneğin, insan uykusunun kalitesi ve 

miktarı azaldığında, serebral metabolizmadaki en büyük düşüşler (uyanık-dinlenme durumuna 

kıyasla) talamus, serebellum ve prefrontal, posterior parietal ve temporal kortekslerde görülür 

(Taber ve Hurley, 2006). Bu bölgelerdeki azalmış metabolik hızlar, azalmış bilişsel 

performansla ilişkilendirilmiştir (Thomas ve ark., 2003) ve optimal bilişsel işlev üzerindeki 

etkilerinin altını çizmiştir (Taber ve Hurley, 2006). Bu bulgular, yüksek nörobilişsel güven 

gerektiren sporcular için tahmin edilebileceği gibi olumsuz sonuçlar ortaya koyacaktır. 



 

Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22  
12 

Futbola özgü kanıtlar eksik olsa da artan uykulu olma hali depresyon, kafa karışıklığı 

ve genel olarak daha kötü ruh hallerinin eşlik ettiği uyanıklık, tepki süresi, hafıza ve karar 

vermedeki azalmalar, futbol performansının birçok boyutunu olumsuz etkileyebilir. Örneğin 

hem uyku kalitesinde hem de sürede (Jarraya ve ark., 2014) meydana gelen ufak aksaklıkların 

ardından daha yavaş tepki süresiyle karşılaşılabilmektedir. 

Bilişsel performans açısından, şekerleme şeklindeki uyku takviyesinin bilişsel görevler 

üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğu gösterilmiştir. Şekerleme uyku halini önemli ölçüde 

azaltabilir ve becerileri, stratejiyi veya taktikleri öğrenirken faydalı olabilmektedir 

(Postolache ve Oren, 2005).  

Uyku ve Beslenme Arasındaki İlişki 

Beslenme alışkanlıkları uyku kalitesini etkileyen başlıca konulardandır. İlaç, alkol ve 

kafein gibi uyarıcılar uyku düzenine olumsuz etki yaparken triptofan ve melatonin kaynaklı 

besinler uyku kalitesine olumlu etki yapmaktadır. Yoğun tüketilen yemekler, mide sorunları 

ile birlikte uykuyu da olumsuz etkileyecektir. (Silber ve Schmitt, 2010; Wurtman ve ark., 

2003). Çeşitli besleyici maddeler geleneksel olarak uykuyu teşvik etmekle ilişkilendirilmiştir. 

Araştırmacılar son zamanlarda, farmakolojik müdahalelerin yerine geçebilecek şekilde 

etkinliklerini araştırmaktadır. 

Kediotu (Valeriana officinalis) veya kediotu kökü, uykusuzluk ve kaygıyı tedavi 

etmek için yaygın olarak kullanılan çiçekli bir bitkidir. Hem ABD'de hem de Avrupa'da uyku 

kalitesini arttırmak için en sık kullanılan bitkisel ürünlerden biridir. Yapılan araştırmalar 

kediotunun yan etki yaratmadan uyku kalitesini geliştirebileceğini göstermektedir. Ucuz ve 

kolay erişilebilir olması da popülaritesini arttırmaktadır. Bununla birlikte uykusuzluğun dünya 

çapında yaygınlığı, uykusuzluğa bağlı hastalıkların oluşması ve ekonomik maliyetler göz 

önüne alındığında kediotu bitkisi üzerine çalışmaların daha fazla yapılması gerekliliği de 

belirtilmektedir (Bent ve ark., 2006). 

Kava, bir Polinezya bitkisi olan Piper methysticum'un kökünden elde edilen bir özdür 

ve yatıştırıcı, afrodizyak ve uyarıcı etkileri için kullanılmıştır (Wheatley, 2005). Araştırmalar 

bazı olumlu anksiyolitik etkiler göstermiştir, ancak oluşan olumsuz etkiler bazı ülkelerde 

satıştan çekilmesine neden olmuştur. Kava'nın uyku kalitesi üzerinde ki olası faydaları ve 

bildirilen yan etkiler üzerine sınırlı araştırma bulunması, bu maddenin uykuyu iyileştirmek 

için kullanımını tartışmalı hale getirmektedir.  
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Sedatif etkilere sahip olduğu ileri sürülen diğer bileşikler arasında Melisa, çarkıfelek 

ve şerbetçiotu yer alır. Bununla birlikte Melissa officinalis bitkisi (limon otu olarak da bilinir) 

dışında, yararlılıklarına ilişkin bilimsel kanıtlar yoktur. Melisa yutulmasının uyku kalitesi 

üzerindeki etkisini araştıran bir araştırma yokken, randomize, çift kör ve plasebo kontrollü bir 

çalışma, uykunun uyarılmasıyla uyumlu bir ruh hali durumunu indükleyebildiğini bildirmiştir 

(Kennedy ve ark., 2003).  

Triptofan, beyinde serotonine (5-hidroksitriptamin: 5-HT) dönüştürülen temel bir 

amino asittir. Dönüşüm, serbest triptofanın dallı zincirli amino asitlere oranı arttığında 

meydana gelir ve beyin triptofasında bir artışa neden olur. Serbest triptofan, 5-hidroksifan 

aracılığıyla serotonine dönüştürülür ve bu da melatonine dönüştürülür. Serotoninin uyku 

süreçlerinin düzenlenmesinde rol oynadığı ve plazma triptofanda ki bir azalmanın uyku 

bozuklukları ürettiği gösterilmiştir. Bu, serbest triptofanın dallı zincirli amino asitlere oranını 

değiştirmenin uyku fonksiyonunu iyileştirebileceği anlamına gelmektedir (Markus ve ark., 

2005). Yapılan farklı çalışmalarda da triptofan’dan zengin besinlerin, uyku öncesi 

tüketildiğinde, uyku kalitesini arttırdığı ve süt, yoğurt, peynir yumurta gibi besinlerin triptofan 

içerdiği için uyku kalitesine pozitif yönde etki yaptığı bildirilmiştir (Silber ve Schmitt, 2010; 

Wurtman ve ark., 2003). Hayvansal kaynaklar haricinde ananas, kiraz, kivi, elma, muz, 

domates gibi yiyeceklerde de bulunan triptofan tüketimi ile melatonin hormonunun 

salgılanması desteklenebilmektedir (Pigeon ve ark., 2010; Feng ve ark., 2014). Büyüme 

hormonunun sentezlenmesinde etkisi olması sebebiyle de gelişim için büyük önem 

taşımaktadır. Ayrıca uykunun üzerinde düzenleyici etkisi ile daha kolay uykuya geçişi 

sağlayabilmektedir (Herxheimer ve Petrie, 2002; Nassae ve ark., 2007). 

Serotonini değiştirmenin bir başka olası yöntemi, yüksek glisemik indeksli (GI) 

öğünlerin alınmasıdır. Yüksek GI karbonhidratlar, serbest triptofanın dallı zincirli amino 

asitlere oranını arttırabilir, bu da dallı zincirli amino asitlerin kas içine alımını teşvik eden 

insülinin salınmasıyla kolaylaştırılır. Bu nedenle, plazmada dallı zincirli amino asitler 

azaldıkça, serbest triptofanın dallı zincirli amino asitlere oranı artar, bu da beyinden bağımsız 

triptofan ve serotoninde bir artışa neden olur (Afaghi ve ark., 2007). 

Kafein, hafif bir merkezi sinir sistemi uyarıcısı olarak kabul edilir ve en yaygın olarak 

kullanılan metilksantindir. Kafein, bir dizi üründe bulunabilir ve en yaygın kaynakları kahve 

ve çaydır. Çalışmalarda bireysel farklılıklar yaygın olarak rapor edilmesine rağmen, kafeinin 

uykuyu bozabileceğine dair yaygın bir inanış vardır (Hindmarch ve ark., 2000). Kafein ve 

melatonin, sitokrom P450 1A2 enzimi ile metabolize olmaktadır. Aynı metabolik enzimle 
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metabolize olmaları sebebiyle kafeinin metabolik ömrü uzamakta ve melatoninin ulaşacağı 

pik nokta gecikmektedir. Kafein kullanımının uyku kalitesine etki etmesinin en önemli 

sebeplerinden biridir (Bream ve ark., 2010).  

Alkol, uyku üzerinde hem olumlu hem de olumsuz etkilere sahip olarak görülebilir 

ancak, genel olarak uykudan önce alkol tüketiminin uyku kalitesi ve miktarı için zararlı 

olduğu düşünülmektedir. Alkolün nispeten hızlı metabolizması nedeniyle, alkolün uyku 

üzerindeki etkileri gecenin ilk ve ikinci yarısı arasında farklılık gösterebilir. Araştırmalar, 

uyku gecikmesinde bir azalma, REM uykusunda bir azalma ve tipik olarak uykunun ilk 

yarısında meydana gelen REM olmayan uykuda bir artış olduğunu göstermiştir (Halson, 

2008). Sonuç olarak alkol tüketiminin, melatonin hormon salgısını baskılayarak sirkadiyen 

ritimi bozabileceği (Rupp ve ark., 2007), uyku süresini kısaltırken uykusuzluğu (özellikle 

gecenin 2. yarısında) arttırabileceği ifade edilmektedir (Bean, 2014).  

Sonuç olarak, yüksek glisemik indeksli akşam yemekleri, melatonin ve triptofan 

açısından zengin protein, vişne suyu, kivi ve mikro besinler dahil olmak üzere çeşitli 

beslenme desteklerinin uykuyu iyileştirdiği belirtilmektedir (Doherty ve ark., 2019).  

Halson (2014), sporcuların uyku kalitesini ve miktarını en üst düzeye çıkarmak için 

uyku hijyeni kurallarına odaklanmaları gerektiğini belirterek bazı pratik bilgiler sunmuştur. 

Beyaz pirinç, makarna, ekmek ve patates gibi yüksek GI gıdalar uykuyu teşvik edebilir; ancak 

yatmadan en geç bir saat önce tüketilmelidirler. 

• Yüksek karbonhidratlı diyetler, uykuya dalma süresinin kısalmasına yardımcı olabilir. 

• Yüksek protein içeren diyetler, uyku kalitesinin artmasına neden olabilir. 

• Yağ oranı yüksek diyetler toplam uyku süresini olumsuz etkileyebilir. 

• Toplam enerji alımı azaldığında uyku kalitesi bozulabilir. 

• Küçük dozda triptofan (1 g) hem uyku gecikmesini hem de uyku kalitesini iyileştirebilir. Bu, 

yaklaşık 300 gr hindi veya yaklaşık 200 gr kabak çekirdeği tüketilerek sağlanabilir. 

• Melatonin hormonu ve yüksek melatonin konsantrasyonuna sahip yiyecekler uykuya dalma 

süresini azaltabilir. 

• Kediotunun tüketilmesiyle öznel uyku kalitesi iyileştirilebilir. 

Uyku ve Toparlanma Arasındaki İlişki 

Profesyonel futbolcuların antrenman ve müsabaka sırasında çok sayıda fizyolojik, 

psikolojik ve nöromüsküler strese maruz kaldığı belirtilmektedir (Minett ve Duffield, 2014). 

Oyuncuların bu stres faktörlerini, performansı en üst düzeye çıkarmak ve etkili adaptasyonu 
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sağlarken aynı zamanda yaralanma riskini en aza indirmek için yeterli iyileşme ile 

dengelemeleri hayati bir gerekliliktir (Kellmann, 2010). Bu dengenin önemli bir parçası, bir 

futbolcunun müsabaka ve antrenman sırasında normal uyku-uyanıklık döngüsünün 

yönetilmesidir (Halson, 2008). Bununla birlikte bir futbolcunun doğal ortamındaki 

bozulmalar, içsel sirkadiyen ritimleri ile bu uyku-uyanıklık döngüsü arasında bir 

senkronizasyonun bozulmasına neden olabilir ve bu da normal uyku-uyanıklık döngüsünde 

bir kaymaya neden olabilir (Waterhouse ve ark., 2007). Futbolcular için bu senaryolar, kısa 

veya uzun mesafeli yolculuk dönemlerini, sıkışık yarışma programını ve geceleri antrenman 

veya oyun oynamayı içerebilir (Souissi ve ark., 2013). Genel olarak spor yaşamında görülen 

uyku kayıpları, ağırlıklı olarak durumsal aksaklıklar ve stres faktörleriyle karşılaşıldığı için 

yaşanmaktadır (Juliff ve ark., 2014). Günümüzde birçok futbol takımı bu spesifik ancak sık 

sık tekrarlayan aksaklıklar ve stres faktörleriyle karşı karşıya olduğu bir gerçektir. Örneğin, 

Avrupa futbol turnuvalarının çoğu genellikle geceleri oynanır. Profesyonel spor ortamları 

ayrıca genellikle birden fazla yıkıcı olayın etkileşimini içerir. Üst düzey Avrupa futbol 

takımları, cumartesi gündüz saatlerinde oynadıktan sonra çarşamba gecesi de deplasmanda 

oynayabiliyor. Toparlanma için 72 saatten az süre bulunmaktadır ve dinlenmenin önemi 

büyüktür (Kölling ve ark., 2015). 

Uykunun önerilen iyileştirici ve onarıcı etkileri, atletik iyileşme üzerinde yararlı 

etkilere sahip olabilir. Özellikle bağışıklık ve endokrin sistemlerinde uykusuzluktan 

kaynaklanan bozukluklar iyileşme sürecini ve dolayısıyla antrenmana adaptasyonu bozabilir. 

Uygun uyku kalitesi ve miktarı, profesyonel sporcular için mevcut olan en iyi iyileşme 

stratejisi olarak bildirilmiştir (Reilly ve Edwards, 2007).  

Birkaç gecelik uyku kısıtlamasından sonra artmış ağrı algısı ve azalmış duygusal iyilik 

bildirilmiştir. Haack ve Mullington (2005), 12 gece boyunca her gece 4 saat uyku ile 

sınırlandırılan bireylerde iyimserlik ve sosyalliğin azaldığını bildirmiştir. Ayrıca uykunun 

kısıtlandığı ikinci geceden sonra başlayan "bedensel rahatsızlığın" önemli ölçüde arttığı ifade 

edilmiştir. Uyku bozukluğunun başlangıcında ağrısız olan kişilerde genelleştirilmiş vücut 

ağrısı, sırt ağrısı ve mide ağrısı 12 gün boyunca bu rahatsızlığa katkıda bulunmuştur. Bu 

çalışmanın sonuçları, kronik olarak yetersiz uykunun ağrının başlamasına veya büyümesine 

neden olabileceğini düşündürmektedir. Bu gerçek, yaralı sporcular, seyahat eden sporcular ve 

/ veya müsabaka veya stres dönemleri sırasında geçerli olabilmektedir (Haack ve Mullington, 

2005).  
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Son yapılan çalışmalar uykunun toparlanma, antrenman ve performans ile yakından 

ilişkisi olduğunu göstermekle birlikte, araştırmaların tutarsızlığı ve geçersiz araştırma 

yöntemleri sebebiyle daha kaliteli çalışmaların ihtiyaç duyulduğu da uzmanlar tarafından 

bildirilmektedir (Walsh ve ark., 2020). 

Uyku Tavsiyeleri 

Uyku hijyeni, iyi uykunun teşvik edilmesiyle ilgili bir dizi davranışı tanımlamak için 

kullanılan bir terimdir (Brown ve ark., 2002). Genellikle iyi alışkanlıkların ve davranışların 

uyku kalitesini ve miktarını arttırabileceği önerilir. Klinik Müdahaleler Merkezi'ne (CCI) 

göre, kafein ve nikotin tüketiminden kaçınmak, şekerleme yapmamak ve uyku ritüelleri uyku 

kalitesini arttırabilmektedir. Suen ve ark. (2010) üniversite öğrencilerinin uyku hijyeni 

bilincini ve bilgilerini incelemiştir. Uyku hijyeni uygulamasının uyku kalitesi ile önemli 

ölçüde ilişkili olduğunu gözlemlemişlerdir. Kötü uyku hijyeni uygulamaları daha yüksek 

oranda uykusuzluk ve uyku problemlerine yol açmıştır. Önerilen uyku süresi olarak, 14-17 

yaş arası 7-8 saat, 18-25 yaş arası 6-7 saat ve 26-64 yaş arası yetişkinler için 6-7 saat günlük 

uyku tavsiye edilmektedir (Hirshkowitz ve ark., 2015). 

SONUÇ 

Yapılan literatür çalışmaları sonucunda, uykunun fizyolojik ve ruhsal boyutta önemi 

bütün çalışmalarda vurgulanmıştır. Çalışmalar arasında ufak farklılıklar bulunmakla beraber 

uykunun sportif performansa etkisi ve önemi konusunda uzmanların pozitif yönde ortak 

görüşü bulunmaktadır. Antrenman planlamasının önemi her spor bilimci açısından ne kadar 

önemli ise uykunun sportif yaşama etkisi benzer şekilde büyük önem taşımaktadır. 

Sportif performansı etkileyen birçok etken vardır. Uyku, kardiyorespiratuar 

dayanıklılığı, nöromotor performansı, duygu durumu, odaklamayı ve metabolizmayı direkt 

etkilediğinden, sporcudan yüksek verim alabilmek için doğru zamanlanmış kaliteli uyku çok 

değerlidir. Sporcular için 6-8 saatlik uykunun genel olarak yeterli olacağı kabul edilirken 

uykunun kalitesi de büyük önem taşımaktadır. Doğru zamanda uyuma, doğru yatak seçimi, 

doğru beslenme gibi detaylar uyku kalitesinde belirleyici rol oynar. Antrenörlerin ve 

sporcuların en önem verdiği konulardan birisi toparlanmadır. Hızlı toparlanma sporcu kalitesi 

açısından çok değerlidir. Kaliteli uyku, dengeli beslenme ile birleştiğinde sporcu için çok 

önem taşıyan toparlanma süreci çok daha kısa olmaktadır. Triptofan yönünden zengin besinler 

(kiraz, kivi, ananas, süt) uyku kalitesine destek olabilmek adına önemlidir. Kafein ve alkolün 

uyku kalitesine olumsuz etkileri de bulunmaktadır. 
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Sonuç olarak, sporcunun yeterli ve kaliteli uyku alışkanlığına sahip olması, doğru 

antrenman ve beslenme alışkanlıklarıyla beraber sportif performansı arttırırken, toparlanma 

sürecinin kısalmasına, pozitif ruh haline ve kas yaralanmalarının engellenmesine önemli 

destek olmaktadır  
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