Uykunun Egzersiz Performansi Uzerine Etkisi:
Uyku, Beslenme ve Toparlanma Iliskisi
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Amag: Bu aragtirmanin amaci, uykunun egzersiz performansi iizerindeki atletik, fizyolojik ve
biligsel etkileri ile uyku kalitesinin artmasimna yardimci olabilecek beslenme oOnerilerini
incelemektir.

Yontem: Arastirma, literatiir taramasi ve igerik analiz yontemi kullanilarak yapilan derleme
tiiri bir calismadir. Calismaya ait literatiir verileri konuya 151k tutabilecek akademik yayinlar
ve nitelikli kitaplardan elde edilmistir. Bu dogrultuda PubMed, Google Scholar, ScienceDirect
veritabanlarinda ‘Sleep’, ‘Sleep and Performance’, ‘the importance of sleep’ ve ‘Uyku ve
Egzersiz’ anahtar kelimeleri ile tarama yapilarak yayinlanan aragtirmalar ¢aligmanin amacina
uygun sekilde incelenmis ve derlenmistir.

Bulgular: Calismaya dahil edilen literatiir veriler, uykunun en temel fizyolojik ihtiyacin ¢ok
Otesinde, sporcularin antrenman performansi, toparlanma, bilissel performans ve dengeli ruh
hali gibi en 6nemli noktalar i¢in kritik bir role sahip oldugunu gdstermektedir. Yapilan
calismalar sporcular icin 6-8 saat uykunun yeterli olabilecegini, bir gecelik uyku eksikliginin
performans tizerine direkt olumsuz etkisinin olmayacagini belirtmektedir. Triptofan yoniinden
zengin besinlerin uyku kalitesini arttirdigi, alkol ve kafein gibi uyaricilarin uyku iizerine
olumsuz etkilerinin olabilecegi goriilmektedir.

Sonug¢: Sonug olarak sporcular i¢in antrenman harici performans gelisimini destekleyen en
onemli unsurlardan biri uyku olmaktadir. Hem fiziksel hem de ruhsal etkileri olan uyku,
beslenme ve toparlanma ile de dogrudan iliskisi olmasi sebebiyle yasam boyu dikkat edilmesi
gereken ¢ok dnemli bir fizyolojik ihtiyagtir.

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

GIRIS

Insanin en temel biyolojik faaliyetlerinden biri olan uyku, viicut dokularinin giin
boyunca aktif olan metabolik siire¢lerden kurtuldugu ve ertesi giin i¢in viicudu etkili
fizyolojik performansa hazirladigi 6nemli bir siiregtir (Aldabal ve ark., 2011). Uykunun, insan
sagliginda fiziksel, bilissel performans ve esenlik i¢in Onemli bir role sahip oldugu
distintilmektedir (Simpson ve ark., 2016). Bu sebepledir ki insan yasaminin yaklasik 1/3’1
uyku ile gegmektedir (Fuller ve ark., 2006).

Spor performans: ¢ok yonliidiir. Elit sporcularin gosterecegi performansin kalitesi,
néromotor performans, etkin kortikal kontrol, zihinsel, motor bellek, koordinasyon, gorsel
isaret, denge, odaklanma, kardiyorespiratuar dayaniklilik, hormonal kontrol ve verimli enerji
metabolizmasina baglidir (Gorman ve ark., 2015). Uykunun spor performansi iizerindeki
fizyolojik ve psikolojik etkisini arastiran caligmalar yapilmaktadir (Arnal ve ark., 2016;
Tuomilehto ve ark., 2017). Uyku, kardiyorespiratuar dayanikliligi (Azboy ve Kaygisiz, 2009),
noromotor performanst (Boonsta ve ark., 2007), duygu durumunu, odaklanmayi1 ve
metabolizmay1 etkilediginden, spor performansinin biiyiik 6lgiide uykudan etkilenecegini

diistinmek mantiklidir (Luke ve ark., 2011).

Uykunun temel saglik yararlarinin o6tesinde (Goel ve ark., 2009), atletik bir
popiilasyonda uyku, fizyolojik ve onarici etkileri nedeniyle 6nemli bir iyilesme stratejisi
olarak tanimlanmaktadir (Halson, 2008). Yeterli uyku, “spor performansinin arttirilmasinda

yeni bir sinir” olarak etiketlenmis ve dnemi ifade edilmistir (Leeder ver ark., 2012).

Uykuyu iyilestirmek i¢in kedi otu, melatonin, triptofan, yatmadan dnce yiiksek glisemik
indeksli beslenme, dengeli ve saglikli bir diyetin siirdiiriilmesi dahil olmak iizere bir dizi
beslenme faktorii Onerilmistir. Bununla birlikte, alkol, kafein tiiketimi ve asir1 hidrasyon
uykuyu bozabilmektedir. Sporcularin uygun kalitede ve miktarda uyku almalarini saglamak,

optimum atletik performans i¢in 6nemli olmaktadir. Kaliteli beslenme aliskanliklarinin uyku
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tizerinde olumlu etkilerinin oldugu da belirtilmektedir (Halson, 2014). Genel olarak 6-8 saat

arasindaki uyku siiresinin sporcular icin ideal olabilecegi vurgulanmaktadir (Hirshkowitz ve

ark., 2014).

Bu arastirmada, uykunun egzersiz performansi {lizerindeki atletik, fizyolojik ve biligsel
etkileri ile uyku kalitesinin artmasina yardimci olabilecek beslenme Onerilerinin derlenmesi
amaclanmistir. Bu baglamda uykunun 6nemi, uykuyu etkileyen faktorleri, egzersiz ve uyku
arasindaki iliskiyi, uykunun toparlanma tizerine etkilerini ve uyku kalitesini arttiran beslenme

onerilerini konu alan ¢alismalar incelenmistir.

YONTEM

Aragtirmada konu alani ile ilgili c¢alismalari, {izerinde bilimsel calismalar yapilmis
eserler, konuya 1s1k tutabilecek nitelikteki kitaplar ile siireli yayinlar olusturmustur. Bu
dogrultuda PubMed, Google Scholar, ScienceDirect veritabanlarinda ‘Sleep’, ‘Sleep and
Performance’, ‘the importance of sleep’ ve ‘Uyku ve Egzersiz’ anahtar kelimeleri ile tarama

yapilarak yayinlanan arastirmalar ¢alismanin amacina uygun sekilde incelenmistir.

Bu aragtirmada, nitel arastirma yontemi kullanilmis olup, arastirma alanyazin
calismalari incelenmis, konu ile ilgili veriler icerik analizi yontemi ile sunulmustur. Arastirma

icerik analizi yontemi ile gerceklestirildigi i¢in etik kurul izni gerekmemektedir.

TARTISMA

Uyku ve Evreleri

Uyku, viicudun toparlanma siireciyle ilgili bir¢ok biyolojik fonksiyonun olustugu,
goreceli olarak inaktif ve bilingsiz bir duruma gectigi, fiziksel ve zihinsel bir dinlenme halidir
(Van Dongen ve ark., 2005). Uykuyu cevreleyen karmasikliklara ragmen, binlerce yillik
evrimin degismeyen bir parcasi olarak, biiylik bir amaca hizmet etmektedir (Fernandez ve
ark., 2010). Bu nedenle, uykuyu kisitlamak veya kalitesini diisiirmek, yasam beklentisi ve

kalitesi lizerinde zararli etkilere neden olabilecek faktorlerdir (Ordonez ve ark., 2017).

Son zamanlarda yapilan arastirmalar, uykunun temel molekiiler mekanizmalarin
diizenlenmesinde oldugu kadar metabolik homeostazda da temel oldugunu ortaya koymustur.
Bu dogrultuda viicudun sicaklik, seker, besin ve tuz seviyesinin korunmasini, kalp atis hizini,
tansiyonu ve solunum hizi gibi yasamsal birgcok somut fonksiyonlarin korunup

diizenlenmesini saglar (Cummiskey ve ark., 2013).
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Birbirini izleyen evrelerden meydana gelen cesitli biling ve beyin aktivitesi
seviyelerini i¢eren 5 ayri uyku evresi vardir (Walters, 2002). Bu evreler 1, 2, 3, 4 ve hizli goz
hareketi (REM) olarak bilinir. Bu dongiideki evreler 1-4 tipik olarak nonREM (NREM) olarak
adlandirilir ve REM uykusunun ilk bdlimiinden 6nce uykunun ilerleyisidir. NREM ile REM
arasindaki yaklasik dongii siiresi 90 dakikadir ve belirli REM siiresi gece boyunca bagimsiz
olarak artar. Evre 1 gerceklesmeden ve uyku baslamadan once, viicut 5-20 dakika gevsemis
durumda olmasi ve TV seyretmek veya telefon ile oynamak gibi uyaricilardan kaginmak bu
dongii icin 6nem tasimaktadir. Evre 1, 10 saniye ile 10 dakika arasinda siirer; burada birey,
herhangi bir c¢evresel degisikligin bilingli olarak hala farkindadir, yani uyanmanin
gerceklesmesi icin yiiksek bir potansiyel oldugu anlamina gelir ve optimal bir uyku ortamina
duyulan ihtiyaci1 vurgular (ses yok, isiklar soner). Evre 2, 10 ila 20 dakika siirer ve gercek
uykunun baslangicidir, bunu 3. ve 4. evre izler. Bunlar uykunun en derin evreleridir. 30-40
dakika siirer ve biiyiik dl¢iide biiylime hormonunun salindigi dénemdir (Halson, 2014). Son
evreden sonra, uykunun en aktif hali olan dogrudan REM'e ge¢meden Once 3. ve 2. evre
tekrarlanir. Bu islem 6 kata kadar tekrarlanarak uyku kalitesine katki saglar. Toplam uyku
yapist %75 NREM ve %25 REM’den olusur ve REM'in ¢ogu gece uykusunun son iigte birlik
boliimiinde karsilanir (Carskadon ve Dement, 2011). Toplam uyku sirasinda deneyimlenen
daha yiiksek bir REM siklig1 ve siiresi, iyilesme siireclerini gelistirmek ve daha optimal bir
uyanikliga yol agmak i¢in Onerilmektedir. Bu nedenle, REM siiresi ile sikligi ve uyku
uzunlugu arasindaki dogrusal iliski nedeniyle, sporcularin uyku siiresi potansiyelini en iist
diizeye ¢ikarmasi ¢ok dnemlidir (Marshall ve Turner, 2016). NREM uykusu, protein sentezini
arttiran, serbest yag asitlerinin harekete ge¢mesini destekleyen ve bu dogrultuda da katabolik
stirecin Oniine gecerek anabolik hormonlarin salgilanmasini saglayan bir donemdir. REM
uykusu ise periyodik beyin aktivasyonu, duygusal diizenlemede rol oynamakla birlikte
ogrenme, hafiza ve adaptasyon islevleri, mental ve emosyonel dengenin temelini
olusturmaktadir. Fiziksel yenilenmenin de REM uykusu sirasinda gerceklestigi yapilan
caligmalarda belirtilmistir. REM doneminde beyin oksijen tiiketimi, NREM ya da uyaniklik

donemine oranla daha yiiksektir (Fullagar ve ark., 2015).

Farkli ¢aligmalarda ufak farkliliklar olmakla birlikte, yetiskinler i¢in ideal uykunun
ortalama 8 saat oldugu ve bu siirenin fizyolojik yeterlilik i¢in Onemli oldugu ifade

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

Uyku ile ilgili literatiir caligmalarinda uyku yoksunlugu ve uyku kesintisinden
bahsedilir. Uyku yoksunlugu 24 saat ve {istii bir slire uykusuz kalindigini ifade ederken, ¢evre
sartlar1 ve psikolojik etkenlerle 2-4 saat aras1 eksik uyku siireci ise uyku kesintisi olarak ifade
edilmektedir. Uyku yoksunlugunun (> uykusuz 24 saat) fiziksel ve biligsel islevleri azalttigina
dair kanitlar olmasia ragmen, sportif yasamda toplam uyku kaybinin goriillmesi olasi
degildir. Sporcularin daha ¢ok karsilastigi durumlar seyahatler, kamplar, stres vb. etkiler ile
olusan uyku kesintileridir. Spora 6zgii performans olumsuz etkilenirken, degisen ruh hali
durumlari ve azalmig bilissel islevler uyku kesintileri ile olusan baglica durumlardir. (K6lling

ve ark., 2016; Fullagar ve ark., 2015).
Uykuyu Etkileyen Faktorler

Iyi bir uykunun kalitesi, kisinin uyandiktan sonra kendini zinde, pozitif ve yeni bir
giine hazir olarak hissetmesi ile belli olur. Fiziksel, fizyolojik ve ruhsal olarak kisiyi bu
durumdan uzak tutan sebeplerin basinda yas gelir. Erken yaslarda uykuya ihtiya¢ daha fazla
olurken zaman ilerledikge bu siire diiser. Ama yaslanmayla birlikte gelisen hastaliklar
sebebiyle uyku kalitesinde de sorunlar yasanabilmektedir (Mander ve ark., 2017). Kadinlarin
erkeklere gore daha fazla uyku sorunu yasadigi rapor edilmesine ragmen, erkeklerin 6znel ve

nesnel uyku kalitesi arasinda 6nemli bir iligski gozlemlenmistir (Vitiello ve ark., 2004).

Giriilti, koku, 1s1, 151k, yatak ve yastigin rahatsizhigi uyku kalitesini direkt
etkileyebilecek cevresel faktorlerdendir. Ozellikle giiriiltii, uyku siiresini ve kalitesini birinci
derecede etkilemektedir. Aligkanlik kazanilmis yerde uyumak uyku kalitesi anlaminda daha
degerlidir. Baz1 kisiler tamamen karanlik ortam severken bazi kisiler i¢in los ortam uyku igin
daha degerli olmaktadir. Aktivite ve egzersiz viicudun yorgunlugunu arttirmak suretiyle
uykuyu etkilemektedir ve Kisinin uykuya dalma siiresinin kisalmasini saglamaktadir. Fiziksel
aktivite hem NREM hem de REM uykusunu arttirir. Insanlarin ¢alisma saatleri ve uyku
kaliteleri arasinda da 6nemli bir iligki bulunmaktadir (Shochat ve ark., 2010; Kohlhuber ve
Bolte, 2011). Kisinin stres durumu ve ruh hali uykuya dalmay: geciktirebilirken sik

uyanmalara sebep olabilmektedir (Hayashino ve ark., 2010).
Sirkadiyen Ritim ve Melatonin

Atletik performans biiyiik 6l¢iide ve dogrudan insanin ana biyolojik ritimlerinden biri
olan “sirkadiyen dongiisline (uyku-uyaniklik)” baglidir. Bu ritim, insan viicudunun sabahlari

uyanik ve geceleri uykulu hissetmesini saglar. Her sporcunun sirkadiyen ritimine uyan kendi
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tercih ettigi uyku programi vardir. Sirkadiyen faz ve uyku programi uyumsuzsa, uykunun
miktart ve kalitesi etkilenecektir (Lo ve ark., 2017). Bununla birlikte sirkadiyen dongiisiinde
ki problem, kas giicii, motor kontrol, esneklik, biligsel kontrol gibi 6nemli noktalar iizerine
dogrudan etki yapar. Dogru zamanda yapilmayan yani ¢ok erken veya cok ge¢ yapilan
antrenmanlarin  sirkadiyen dongiisiine ve homeostatik ritim iizerine olumsuz etkileri

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

Melatonin, epifiz bezleri ile salgilanan ve retinanin 15181 algilamasiyla sentezlemesi
baskilanan bir hormondur. Bu hormon triptofan amino asitinden elde edilmektedir. Triptofan,
viicutta sentezlenemeyen disardan alinmasi gereken bir amino asittir ve seratonin
hormonunun sentezlenmesinden de sorumludur. Yapilan egzersizlerle beraber strese bagl
olarak kandaki plazma melatonin diizeyinin arttigi, artan melatonin diizeyinin anti-oksidatif
ozelliklere sahip olmasi sebebiyle de serbest radikaller kaynakli hasarlara karsi viicudu
destekleyici etki gosterdigi belirtilmektedir (Montaruli ve ark., 2017). Genel olarak melatonin,
Oznel uyku gecikmesi tahminlerini azalttig1 ve toplam uyku siiresini artirdigi bulunmustur.
Melatoninin bir kronobiyotik gorevi gordiigli disliniildiigiinden, ¢esitli hastalik ve
bozukluklarda normal uyku-uyaniklik dongiilerini diizenlemede basarili olmustur. Bu nedenle
melatonin, vardiyali c¢alisanlarda ve jetlag yasayan bireylerde bir miktar basar1 ile
kullanilmistir (Atkinson ve ark., 2003).

Sporcu ve Uyku

Hem vyapilan bilimsel calismalar hem de yasanan tecriibelerle uykunun egzersiz
performanst tizerinde belli etkilerinin olabilecegi uzmanlar ve sporcular tarafindan
biliniyorken uyku kalitesi ve miktar1 ile ilgili yapilan c¢aligmalar nispeten az sayida
bulunmaktadir (Venter, 2014). Yapilan calismalarda spor yapan kisilerin sedanter kisilere
gore daha iyi uyku kalitesi ve siiresine sahip olabildigi ve bu kalitenin kalic1 aligkanlik,
genetik ve uyku kaliplarindan da destekleniyor oldugu ifade edilmektedir (Fullagar ve ark,
2015).

Yapilan ¢calismalarda sporcular icin 9-10 saat uykunun olmas1 gerektigi ifade edilirken
bazi calismalarda bu siire 7-9 saat olarak verilmektedir. Ama sporcular iizerinde yapilan
caligmalar da uyku siirelerinin hedefin gerisinde kaldigin1 gostermektedir (Ferrara, 2001).
Yapilan bir calismada, 890 kaliteli Giiney Afrikali sporcunun katildig: bir anket, sporcularin
dortte ticliniin ortalama uyku siiresinin gece 6 ila 8 saat arasinda oldugunu bildirirken (Venter,
2012), hafta sonlarinda %11'inin 6 saatten az uyudugunu, %41'inin uykuya dalmakta sorun

yasadigin1 ve bu sorunun kaynaginin da giiriiltii ve 151k kaynakli olabilecegi belirtilmistir
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(Ohrstrom ve Skanberg, 2004). Bunlara ek olarak, yarisma Oncesi kaygi diizeyi de uyku
diizeninin kotiilesmesinde rol oynayabilmektedir (Silva ve ark., 2012). Ornegin, uyku kalitesi,
verimlilik (Fietze ve ark., 2009) ve stlirenin (Forndran ve ark., 2012) yarismadan hemen once
onemli Ol¢iide azaldigi bulunmustur. Avustralyali 238 profesyonel sporcudan olusan bir
orneklemde, %64'lUniin 6nemli bir miisabaka Oncesinde zayif uyku bildirdigi arastirma
raporlarina yansimistir. Bu zayif uyku modellerinin birincil nedenleri sinirlilik, ruh halindeki
ve / veya giivendeki bozulmalar, fiziksel ve zihinsel stresteki yiikselmeler nedeniyle

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

Antrenman hacminin uyku diizenine etki ettigi elit yiziciileri kapsayan bir
arastirmada, sabah erken yapilan antrenmanlar sebebiyle, normal uyku diizeyine gore daha
kisith uyku siireleri (5,4-7,1 saat) elde edilmistir (Sargent ve ark., 2014). Antrenman hacmine
ek olarak, yogunluk da uykuyu olumsuz etkileyebilmektedir. Yapilan bir ¢calismada, yatmadan
once yapilan yiiksek yogunluklu egzersizi (21: 20'de baslayan 40 dakikalik kosu bandi
kosusu, %80 kalp atis hizi) takiben uyku baglangici ve fizyolojik heyecanda, aktif geng
erkeklerdeki egzersiz dis1 kontrol grubu ile karsilastirildiginda artis bildirilmistir (Oda ve
Shirakawa, 2014).

Sporcularin uyku diizenini etkileyen bir¢ok fizyolojik kaynakli (Aeschbach ve ark.,
2003), antrenman kaynakli (Sargent ve ark., 2014) ve yarigma stresi kaynakli (Erlacher ve ark,
2011) sorun olusabilmektedir. Sonu¢ olarak farkli g¢alismalardan elde edilen bilgiler
dogrultusunda, uyku bozuklugu elit sporcularda antrenman ve performansi etkiler. Kronik
uyku bozuklugu i¢in birincil risk faktorlerini; yiiksek siddetli antrenmanlar, stres ve

organizasyon seyahatleri olusturur (Walsh ve ark., 2020).
Uyku ve Atletik Performans

Arastirmalarin bir¢cogu, egzersiz performansinin uyku kaybinin olustugu durumlarda
olumsuz etkilendigini bildirmistir; ancak farkli bulgular, egzersiz performansimni etkileyen
uyku kaybinin kapsami, etkisi ve mekanizmalarmin bazi belirsizlikler yasadigini
gostermektedir. Ornek olarak, arastirmalar bazi maksimum fiziksel egzersizlerin ve kaba
motor performanslarinin uyku kayb1 olusmasi durumlarinda bile siirdiiriilebilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, sporcularda uyku kaybimnin performans iizerindeki etkisini
arastiran c¢alismalar, spora 0zgii spesifik performansta bir azalma gostermektedir. (Reyner ve

Horne, 2013; Fullagar ve ark., 2015).

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22



Spora 6zgii beceri ¢aligmalar1 sporcular i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir. Uyku kaybi
degil de uyku kesintileri ile olusan durum karsisinda submaksimal gii¢, kas ve anaerobik
giiciin durumu, uyku ve performans belirsizligini agiklamada biiyiik 6nem tasimaktadir. Genel
olarak sporcular uzun seyahatler, yiliksek rakimlar ve farkli ¢evresel etkiler sonucunda uyku

kisitlamalari ile karsilagabilmektedir (Souissi ve ark., 2013).

Yapilan bir arastirmada, normal bir gece uykusu ve uyku kisitlamasindan sonra
yapilan Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1'de elde edilen kalp atis hiz1 tepe noktasi,
plazma laktat konsantrasyonu ve kapsanan toplam mesafe arasinda anlamli bir fark
olugmadigi rapor edilmistir (Mejri ve ark., 2014). Aksine bisiklet performans testi lizerinde
yapilan arastirmada maksimum c¢alisma oraninin diistiigii rapor edilmistir (Mougin ve ark.,
2001). Benzer sekilde, Wingate anaerobik dongii testleri sirasindaki ortalama ve tepe giiciin, 1
gece boyunca 4 saatlik uyku kisitlamasini takiben 6grenciler (Souissi ve ark., 2008),
futbolcular (Abedelmalek ve ark., 2013) ve judo yarismacilarinda (Souissi ve ark., 2013)
azaldig1 goriilmiistiir. Bu bulgular g6z oniine alindiginda, uyku kisitlamasinin atletik (fiziksel)
performansin bazi yonlerini engelledigi goriiliirken, tek seferlik kiiciik uyku kisitlama
donemleri yasayan tiim sporcular i¢in uykunun performans i¢in kritik olup olmadigi halen

tartisilan bir konudur.

Karsilastirilabilir bir ¢aligmada, uyku kaybinin, erkek takim sporculari igin aralikli
sprint egzersizi sirasinda, kas glikojeni ve algisal streste iliskili azalmalarin, sprint
performansimi diisiirdigli bulunmustur. Bununla birlikte, oyuncularin bu ¢aligmada oldugu
gibi uykusuz bir sekilde kalmasi ¢ok zor olmakla beraber, bazi1 sebeplerle uykusuz kalan

sporcular i¢in 6rnek olabilmektedir (Skein ve ark., 2011).

Knufinke ve arkadaglari, bir gecelik kiiciik bir uyku eksikliginin (<1 saat) hemen
sorunlu olmayacagini ancak daha fazla uyku eksikliginin veya zamanla biriken uyku
borcunun performans ve iyilesme i¢in zararli olabilecegini bildirmistir (Knufinke ve ark.,
2018). Iyi bir uykunun sporcu yaralanmalarinin da Oniine gegebilecegi ifade edilmektedir

(Watson, 2017).

Souissi ve arkadaslar1 (2003), 24 saat ve 36 saat uyku yoksunlugundan dnce ve sonra
Olgiilen maksimum gii¢, en yiiksek gili¢ ve ortalama gili¢ degiskenlerinde, 24 saate kadar
uykusuzluk ile anaerobik gii¢c degiskenlerinin etkilenmedigini, ancak 36 saat uykusuz

kaldiktan sonra degerlerin degistigini belirtmistir.
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Bulbulian ve ark. (1996), antrenmanli erkeklerde 30 saatlik uyku yoksunlugundan
once ve sonra diz ekstansiyonunu ve fleksiyon tepe torkunu incelemistir. Izokinetik

performans, uyku yoksunlugunu takiben 6nemli 6l¢iide azalmistir.

Blumert ve ark. (2007), ABD'de {liniversite seviyesindeki dokuz haltercide 24 saat
uyku yoksunlugunun etkilerini incelemistir. Yapilan aragtirma sonucunda 24 saatlik uyku
yoksunlugunun ardindan higbir performans goérevinde (koparma, one ¢omelme ve toplam
hacim yikii ve antrenman yogunlugu) uykusuzlugun olmadigr bir dénem ile
karsilastirildiginda  fark bulunmamistir. Bununla birlikte, duygu durum profiliyle
degerlendirildigi tizere ruh hali durumu, uyku yoksunlugundan olumsuz etkilenen kafa
karisikligi, canlilik, yorgunluk ve toplam duygu durum bozuklugu ile 6nemli Olcilide
degismistir.

Uyku ve egzersiz lizerine yapilan ¢aligmalarin biiyiik ¢ogunlugu uykunun egzersiz
lizerine etkilerini kapsamaktadir. Egzersizin uyku tizerine etkileri de biiyilk Onem
tasimaktadir. Ezati ve ark. (2020) ‘nin belirttigine gore; yurt 6grencilerinde kalitesiz uyku ve
yorgunluk halinin hakim oldugu, bu nedenle diisiik riskleri ve erisilebilirlikleri nedeniyle
farmakolojik olmayan yaklasimlarin Oneminin arttig1 goriilmektedir. Aerobik egzersiz
aktivitelerinin sedanter dgrencilerde yorgunlugu ve uyku kalitesini arttirmak i¢in pratik ve
uygun bir yol oldugu belirtilmektedir. Yapilan benzer bir ¢alismada, egzersizin uyanma ile
ortaya ¢ikan fizyolojik siireci izole etmek ve uyku duraganligimi azaltmak i¢in etkili
olabilecegi ifade edilmistir. Egzersizin tipi ve siddeti ile ilgili arastirmalarin daha fazla
yapilmas1 gerekliligi vurgulanmistir (Kovac ve ark., 2020). Uykudan doksan dakika &nce
yapilan egzersizin uyanma ile ortaya ¢ikan uyku duraganligina olumsuz bir etkisinin olmadigi

rapor edilmistir (Vincent ve ark., 2020).

Spora 0zgii olmamakla birlikte, uyku kisitlamasimin mesleki performans iizerindeki
etkisine dair raporlar bulunmaktadir. Fiziksel olarak zorlu meslekler ve profesyonel sporcular
arasinda benzer olan ¢ok sayida performans ve fizyolojik sonu¢ vardir. Vincent ve ark. (2015)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, otuz bes itfaiyeci rastgele bir kontrol durumuna (8 saat uyku
firsat1) veya uyku kisitlamali bir duruma (4 saat uyku firsati) atandi ve ardindan ¢esitli fiziksel
is gorevlerinde (gérev tamamlama ve fiziksel aktivite) degerlendirildi. Ug giinliik uyku
kisitlamas itfaiyecilerin ilgili is gorevlerini yerine getirme becerisini ortadan kaldirmamus;
ancak yanginla miicadele gorevleri sirasinda gerceklestirdikleri fiziksel aktivitelerin azaldig

belirtilmistir.
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Uykunun Fizyolojik Performansa Etkisi

Uyku kalitesinde ve miktarinda bir azalma, otonom sinir sistemi dengesizligine neden
olabilir ve asir1 egzersiz sendromunun semptomlari akut bir sekilde simiile edebilir
(Hausswirth ve ark., 2014). Ek olarak ve spekiilatif olmakla birlikte, uyku kaybi takiben
proinflamatuar sitokinlerdeki artiglar, bagisiklik sisteminin islevinde sorun ¢ikarabilmektedir
(Nimmo ve Ekblom, 2007). Uyku kisitlamasini takiben egzersize fizyolojik yanitlarin
duyarliligimin 6rnekleri (futbolcular i¢in gecerli), kismen bozulmus bir gece uykusundan
(toplam uykudan 3 saat uyku kayb1) sonra submaksimal ve maksimal egzersiz sirasinda kalp
atis hiz1, dakika ventilasyonu ve plazma laktat konsantrasyonundaki artis olmaktadir (Mougin

ve ark., 1991).

Egzersiz sonrasi iyilesme, tiim sporcular i¢in hayati 6nem tasir. Antrenman stresi ve
fiziksel iyilesme arasindaki denge yetersizse, sonraki antrenman seanslarindaki performans
veya rekabet olumsuz sekilde etkilenebilmektedir (Venter, 2012). Kas yorgunlugu veya agri,
normal uykunun bozulmasina baghh inflamatuar sitokinler ile uykuyu olumsuz
etkileyebilmektedir (Hausswirth ve ark., 2014). Yetersiz iyilesme, otonom sinir sistemi (ANS)
kaynaklarini azaltabilir, buna bagli olarak kalp hiz1 degiskenliginde (HRV) azalma ve istirahat
kalp hizinda artisa neden olmaktadir (Hynyen ve ark., 2006). Uyku yoksunlugu, artmis
katabolik ve azalmis anabolik hormonlarla iliskilidir, bu da bozulmus kas protein sentezine

neden olmaktadir (Dattilo ve ark., 2011).

Uyku eksikligi takim sporu yapan atletlerde kas glikojen depolarinin tam
restorasyonundaki azalmadir (Skein ve ark., 2011). Yeterli alim olmazsa bu durum, kas
glikojen eksikliginin, kas fonksiyonunu ve toplam ¢alisma kapasitesini azalttig1 bilindiginden
(Le meur ve ark., 2012) ve futboldaki yorgunluk mekanizmalarinda rol oynadigindan,
oyuncularin uzun siire performans gostermesini engelleyebilir (Bangsbo ve ark., 2007).
Aslinda, enerji dengesizlikleri uyku yoksunlugu ile iliskilidir ve potansiyel olarak oyuncular
icin aerobik ve anaerobik gii¢ iiretiminin azalmasina yol acar (Waterhouse ve ark., 2007).
Sempatik-parasempatik dengenin bozulmasi da asir1 antrenmanla iliskili oldugu igin (Achten
ve Jeukendrup, 2003), uykusuzlugun ardindan otonom sinir sistemindeki rahatsizliklar,

antrenman durumunun gelisimini etkileyebilmektedir (Hynynen ve ark., 2006).
Uykunun Biligsel Performansa Etkisi

Pek ¢ok calisma saglikli yetiskinlerde uyku siiresinin 7 saatten az oldugunda,

uyaniklik, tepki siiresi, hafiza ve karar verme testlerinde bilissel performansin daha zayif
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oldugunu bildirmektedir (Axelsson ve ark., 2008). Yiiksek uykulu olma hali, depresyon, kafa
karisiklig1 ve genel olarak daha kotli ruh hali durumlart da rapor edilmistir (Balkin ve ark.,
2004). Mental stresi arttiran etkenlerden birinin uykusuzluk hali oldugu yine belirtilmektedir
(Benardot, 2012). Knufinke ve arkadaslarinin yaptigi ¢aligma, uykudaki kiiciik (giinliik)
degisikliklerin bile profesyonel sporcularin psikomotor performansint 6nemli 6lgiide
etkileyebilecegini, toplam uyku siiresinin azalmasinin, ertesi sabah psikomotor uyanikligin

azalmasiyla iliskili oldugunu gostermistir. (Knufinke ve ark., 2018).

Taheri ve Arabameri (2012) tarafindan yapilan bir aragtirma uykusuzlugun {iniversite
sporculariin se¢im tepki siiresi ve anaerobik giicii lizerindeki etkisini arastirmistir. Calismada
ki biligsel 6l¢iim, baslangica gore bir gece uyku yoksunlugu (244 ms ve 282 ms) sonrasi

reaksiyon siiresinde énemli bir artig gostermistir.

Edwards ve Waterhouse (2009) tarafindan yapilan bir ¢alisma, 60 katilimcida kismi
uyku yoksunlugunun ok atmanin dogrulugu ve tutarlilig iizerindeki etkilerini aragtirmistir.
Sonuglar uyaniklik ve dogrulukta diisiisler oldugunu gostermektedir. Dahasi, Reyner ve
Horne (2013) uyku kisitlamasinin tenis oyuncularinin servis dogrulugu {izerindeki etkisini
incelemis ve sonuglar uyku kisitlama doneminden sonra servis dogrulugunda Onemli
bozulmalara isaret etmistir. Ben Cheikh ve arkadaslarinin (2017) yaptig1 bir calismada, karate
sporcularinda bir gecelik uyku yoksunlugunun secici dikkat ve izometrik kuvvet tizerindeki
etkisi incelenmistir. Se¢ici dikkat ve maksimum izometrik kuvvetin aktivasyon siireglerinde,

bir gecelik uyku yoksunlugu doneminde 6nemli farkliliklar ¢ikmistir.

Biligsel performansta ki diislisler, beynin bu alan1 disinda niteliksel olarak farkli
sekillerde ortaya ¢ikan bilissel eksiklikler olarak 6n-frontal korteks isleyisindeki bozulmalara
atfedilmistir (Harrison ve Horne, 2000). Son zamanlarda, biligsel performansin hem
uyarilmaya (6n-frontal aktivite ile sinirli degildir) hem de uyku bozuklugunda dikkat (Doran
ve ark., 2001) duyarliligina bagl olarak, uyku bozuklugunun bilis iizerinde daha evrensel bir
etkisi One stirlilmiistiir (Grundgeiger ve ark., 2014). Bu durumun arkasindaki néroanatomik
mekanizmalar karmasik bir sekilde birbirine baglidir. Ornegin, insan uykusunun kalitesi ve
miktar1 azaldiginda, serebral metabolizmadaki en biiyiik diistisler (uyanik-dinlenme durumuna
kiyasla) talamus, serebellum ve prefrontal, posterior parietal ve temporal kortekslerde goriiliir
(Taber ve Hurley, 2006). Bu bolgelerdeki azalmis metabolik hizlar, azalmis biligsel
performansla iliskilendirilmistir (Thomas ve ark., 2003) ve optimal biligsel islev tizerindeki
etkilerinin altin1 ¢izmistir (Taber ve Hurley, 2006). Bu bulgular, yiiksek norobilissel giiven

gerektiren sporcular i¢in tahmin edilebilecegi gibi olumsuz sonuglar ortaya koyacaktir.
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Futbola 6zgii kanitlar eksik olsa da artan uykulu olma hali depresyon, kafa karisiklig
ve genel olarak daha kotii ruh hallerinin eslik ettigi uyaniklik, tepki siiresi, hafiza ve karar
vermedeki azalmalar, futbol performansinin bircok boyutunu olumsuz etkileyebilir. Ornegin
hem uyku kalitesinde hem de siirede (Jarraya ve ark., 2014) meydana gelen ufak aksakliklarin

ardindan daha yavas tepki siiresiyle karsilagilabilmektedir.

Biligsel performans agisindan, sekerleme seklindeki uyku takviyesinin biligsel gérevler
iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir. Sekerleme uyku halini 6nemli Slgiide
azaltabilir ve becerileri, stratejiyi veya taktikleri Ogrenirken faydali olabilmektedir

(Postolache ve Oren, 2005).
Uyku ve Beslenme Arasindaki Iliski

Beslenme aliskanliklar1 uyku kalitesini etkileyen baslica konulardandir. ilag, alkol ve
kafein gibi uyaricilar uyku diizenine olumsuz etki yaparken triptofan ve melatonin kaynakli
besinler uyku kalitesine olumlu etki yapmaktadir. Yogun tiiketilen yemekler, mide sorunlari
ile birlikte uykuyu da olumsuz etkileyecektir. (Silber ve Schmitt, 2010; Wurtman ve ark.,
2003). Cesitli besleyici maddeler geleneksel olarak uykuyu tesvik etmekle iligkilendirilmistir.
Aragtirmacilar son zamanlarda, farmakolojik miidahalelerin yerine gegebilecek sekilde

etkinliklerini arastirmaktadir.

Kediotu (Valeriana officinalis) veya kediotu kokii, uykusuzluk ve kaygiy1 tedavi
etmek i¢in yaygin olarak kullanilan ¢igekli bir bitkidir. Hem ABD'de hem de Avrupa'da uyku
kalitesini arttirmak i¢in en sik kullanilan bitkisel iirinlerden biridir. Yapilan arastirmalar
kediotunun yan etki yaratmadan uyku kalitesini gelistirebilecegini gostermektedir. Ucuz ve
kolay erisilebilir olmasi da popiilaritesini arttirmaktadir. Bununla birlikte uykusuzlugun diinya
capinda yayginligi, uykusuzluga bagli hastaliklarin olusmasi ve ekonomik maliyetler goz
oniline alindiginda kediotu bitkisi iizerine ¢aligmalarin daha fazla yapilmasi gerekliligi de

belirtilmektedir (Bent ve ark., 2006).

Kava, bir Polinezya bitkisi olan Piper methysticum'un kokiinden elde edilen bir 6zdiir
ve yatistiricl, afrodizyak ve uyarici etkileri i¢cin kullanilmistir (Wheatley, 2005). Arastirmalar
bazi olumlu anksiyolitik etkiler gdstermistir, ancak olusan olumsuz etkiler bazi {ilkelerde
satistan cekilmesine neden olmustur. Kava'nin uyku kalitesi iizerinde ki olas1 faydalar1 ve
bildirilen yan etkiler iizerine siirli arastirma bulunmasi, bu maddenin uykuyu iyilestirmek

icin kullanimini tartismal1 hale getirmektedir.
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Sedatif etkilere sahip oldugu ileri siiriilen diger bilesikler arasinda Melisa, ¢arkifelek
ve serbetciotu yer alir. Bununla birlikte Melissa officinalis bitkisi (limon otu olarak da bilinir)
disinda, yararliliklarina iligkin bilimsel kanitlar yoktur. Melisa yutulmasimin uyku kalitesi
tizerindeki etkisini arastiran bir arastirma yokken, randomize, ¢ift kor ve plasebo kontrollii bir
calisma, uykunun uyarilmasiyla uyumlu bir ruh hali durumunu indiikleyebildigini bildirmistir

(Kennedy ve ark., 2003).

Triptofan, beyinde serotonine (5-hidroksitriptamin: 5-HT) dondstiiriilen temel bir
amino asittir. DOnlisiim, serbest triptofanin dalli zincirli amino asitlere orani arttiginda
meydana gelir ve beyin triptofasinda bir artisa neden olur. Serbest triptofan, 5-hidroksifan
araciligiyla serotonine doniistiiriiliir ve bu da melatonine doniistiiriiliir. Serotoninin uyku
stireclerinin diizenlenmesinde rol oynadigi ve plazma triptofanda ki bir azalmanin uyku
bozukluklari tirettigi gosterilmistir. Bu, serbest triptofanin dalli zincirli amino asitlere oranini
degistirmenin uyku fonksiyonunu iyilestirebilecegi anlamina gelmektedir (Markus ve ark.,
2005). Yapilan farkli calismalarda da triptofan’dan zengin besinlerin, uyku O&ncesi
tiketildiginde, uyku kalitesini arttirdig1 ve siit, yogurt, peynir yumurta gibi besinlerin triptofan
icerdigi i¢in uyku kalitesine pozitif yonde etki yaptig1 bildirilmistir (Silber ve Schmitt, 2010;
Wurtman ve ark., 2003). Hayvansal kaynaklar haricinde ananas, kiraz, kivi, elma, muz,
domates gibi yiyeceklerde de bulunan triptofan tiiketimi ile melatonin hormonunun
salgilanmas1 desteklenebilmektedir (Pigeon ve ark., 2010; Feng ve ark., 2014). Biiylime
hormonunun sentezlenmesinde etkisi olmasi sebebiyle de gelisim icin biiyiikk Onem
tasimaktadir. Ayrica uykunun iizerinde diizenleyici etkisi ile daha kolay uykuya gecisi

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

Serotonini degistirmenin bir bagka olasi yontemi, yliksek glisemik indeksli (GI)
oglinlerin alinmasidir. Yiiksek GI karbonhidratlar, serbest triptofanin dalli zincirli amino
asitlere oranimi arttirabilir, bu da dall1 zincirli amino asitlerin kas i¢ine alimini tesvik eden
insiilinin salinmasiyla kolaylastirilir. Bu nedenle, plazmada dalli zincirli amino asitler
azaldikca, serbest triptofanin dalli zincirli amino asitlere orani artar, bu da beyinden bagimsiz

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

Kafein, hafif bir merkezi sinir sistemi uyaricisi olarak kabul edilir ve en yaygin olarak
kullanilan metilksantindir. Kafein, bir dizi iirlinde bulunabilir ve en yaygin kaynaklar1 kahve
ve ¢aydir. Calismalarda bireysel farkliliklar yaygin olarak rapor edilmesine ragmen, kafeinin
uykuyu bozabilecegine dair yaygin bir inamig vardir (Hindmarch ve ark., 2000). Kafein ve

melatonin, sitokrom P450 1A2 enzimi ile metabolize olmaktadir. Ayn1 metabolik enzimle
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metabolize olmalar1 sebebiyle kafeinin metabolik dmrii uzamakta ve melatoninin ulagacagi
pik nokta gecikmektedir. Kafein kullanimimin uyku kalitesine etki etmesinin en Onemli

sebeplerinden biridir (Bream ve ark., 2010).

Alkol, uyku iizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkilere sahip olarak goriilebilir
ancak, genel olarak uykudan once alkol tiikketiminin uyku kalitesi ve miktar1 i¢in zararh
oldugu diistintilmektedir. Alkoliin nispeten hizli metabolizmas1 nedeniyle, alkoliin uyku
iizerindeki etkileri gecenin ilk ve ikinci yarisi arasinda farklilik gosterebilir. Arastirmalar,
uyku gecikmesinde bir azalma, REM uykusunda bir azalma ve tipik olarak uykunun ilk
yarisinda meydana gelen REM olmayan uykuda bir artis oldugunu gostermistir (Halson,
2008). Sonug olarak alkol tliketiminin, melatonin hormon salgisim1 baskilayarak sirkadiyen
ritimi bozabilecegi (Rupp ve ark., 2007), uyku siiresini kisaltirken uykusuzlugu (6zellikle

gecenin 2. yarisinda) arttirabilecegi ifade edilmektedir (Bean, 2014).

Sonug olarak, yiiksek glisemik indeksli aksam yemekleri, melatonin ve triptofan
acisindan zengin protein, visne suyu, kivi ve mikro besinler dahil olmak {izere ¢esitli

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

Halson (2014), sporcularin uyku kalitesini ve miktarii en iist diizeye ¢ikarmak igin

uyku hijyeni kurallarina odaklanmalar1 gerektigini belirterek bazi pratik bilgiler sunmustur.

Beyaz piring, makarna, ekmek ve patates gibi yiiksek GI gidalar uykuyu tesvik edebilir; ancak
yatmadan en geg bir saat dnce tiiketilmelidirler.

* Yiiksek karbonhidratl diyetler, uykuya dalma siiresinin kisalmasina yardimci olabilir.

* Yiiksek protein iceren diyetler, uyku kalitesinin artmasina neden olabilir.

* Yag orani yiiksek diyetler toplam uyku siiresini olumsuz etkileyebilir.

* Toplam enerji alim1 azaldiginda uyku kalitesi bozulabilir.

* Kiicilik dozda triptofan (1 g) hem uyku gecikmesini hem de uyku kalitesini iyilestirebilir. Bu,
yaklasik 300 gr hindi veya yaklasik 200 gr kabak c¢ekirdegi tiikketilerek saglanabilir.

* Melatonin hormonu ve yiiksek melatonin konsantrasyonuna sahip yiyecekler uykuya dalma
sliresini azaltabilir.

 Kediotunun tiiketilmesiyle 6znel uyku kalitesi iyilestirilebilir.
Uyku ve Toparlanma Arasindaki Iliski

Profesyonel futbolcularin antrenman ve miisabaka sirasinda ¢ok sayida fizyolojik,
psikolojik ve néromiiskiiler strese maruz kaldigi belirtilmektedir (Minett ve Duffield, 2014).

Oyuncularin bu stres faktorlerini, performansi en iist diizeye ¢ikarmak ve etkili adaptasyonu
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saglarken ayni1 zamanda yaralanma riskini en aza indirmek igin yeterli iyilesme ile
dengelemeleri hayati bir gerekliliktir (Kellmann, 2010). Bu dengenin 6nemli bir pargasi, bir
futbolcunun miisabaka ve antrenman sirasinda normal uyku-uyanmikhik dongiisiiniin
yonetilmesidir (Halson, 2008). Bununla birlikte bir futbolcunun dogal ortamindaki
bozulmalar, igsel sirkadiyen ritimleri ile bu uyku-uyaniklik dongiisii arasinda bir
senkronizasyonun bozulmasina neden olabilir ve bu da normal uyku-uyaniklik dongiisiinde
bir kaymaya neden olabilir (Waterhouse ve ark., 2007). Futbolcular i¢in bu senaryolar, kisa
veya uzun mesafeli yolculuk donemlerini, sikisik yarigma programini ve geceleri antrenman
veya oyun oynamay1 igerebilir (Souissi ve ark., 2013). Genel olarak spor yasaminda goriilen
uyku kayiplari, agirlikli olarak durumsal aksakliklar ve stres faktorleriyle karsilagildigi igin
yasanmaktadir (Juliff ve ark., 2014). Giiniimiizde bir¢ok futbol takimi bu spesifik ancak sik
sik tekrarlayan aksakliklar ve stres faktdrleriyle karst karsiya oldugu bir gergektir. Ornegin,
Avrupa futbol turnuvalarimin ¢ogu genellikle geceleri oynanir. Profesyonel spor ortamlari
ayrica genellikle birden fazla yikici olayin etkilesimini icerir. Ust diizey Avrupa futbol
takimlari, cumartesi giindiiz saatlerinde oynadiktan sonra ¢arsamba gecesi de deplasmanda
oynayabiliyor. Toparlanma igin 72 saatten az siire bulunmaktadir ve dinlenmenin Onemi

biiyiiktiir (Kolling ve ark., 2015).

Uykunun oOnerilen iyilestirici ve onarici etkileri, atletik iyilesme tlizerinde yararli
etkilere sahip olabilir. Ozellikle bagisiklik ve endokrin sistemlerinde uykusuzluktan
kaynaklanan bozukluklar iyilesme siirecini ve dolayisiyla antrenmana adaptasyonu bozabilir.
Uygun uyku kalitesi ve miktari, profesyonel sporcular i¢in mevcut olan en iyi iyilesme

stratejisi olarak bildirilmistir (Reilly ve Edwards, 2007).

Birkag gecelik uyku kisitlamasindan sonra artmis agr1 algisi ve azalmis duygusal iyilik
bildirilmistir. Haack ve Mullington (2005), 12 gece boyunca her gece 4 saat uyku ile
sinirlandirilan bireylerde iyimserlik ve sosyalligin azaldigini bildirmistir. Ayrica uykunun
kisitlandigr ikinci geceden sonra baglayan "bedensel rahatsizligin" 6nemli lgilide arttig1 ifade
edilmistir. Uyku bozuklugunun baslangicinda agrisiz olan kisilerde genellestirilmis viicut
agrisi, sirt agrist ve mide agrist 12 giin boyunca bu rahatsizliga katkida bulunmustur. Bu
calismanin sonuglari, kronik olarak yetersiz uykunun agrinin baslamasina veya biiylimesine
neden olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu gergek, yarali sporcular, seyahat eden sporcular ve
/ veya miisabaka veya stres donemleri sirasinda gegerli olabilmektedir (Haack ve Mullington,
2005).
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Son yapilan ¢aligmalar uykunun toparlanma, antrenman ve performans ile yakindan
iligkisi oldugunu gdstermekle birlikte, aragtirmalarin tutarsizligi ve gecersiz arastirma
yontemleri sebebiyle daha kaliteli ¢calismalarin ihtiya¢ duyuldugu da uzmanlar tarafindan

bildirilmektedir (Walsh ve ark., 2020).
Uyku Tavsiyeleri

Uyku hijyeni, iy1 uykunun tesvik edilmesiyle ilgili bir dizi davranisi tanimlamak icin
kullanilan bir terimdir (Brown ve ark., 2002). Genellikle iyi aliskanliklarin ve davraniglarin
uyku kalitesini ve miktarin1 arttirabilecegi Onerilir. Klinik Miidahaleler Merkezi'ne (CCI)
gore, kafein ve nikotin tiikketiminden kaginmak, sekerleme yapmamak ve uyku ritiielleri uyku
kalitesini arttirabilmektedir. Suen ve ark. (2010) universite Ogrencilerinin uyku hijyeni
bilincini ve bilgilerini incelemistir. Uyku hijyeni uygulamasinin uyku kalitesi ile énemli
olgiide iligkili oldugunu gozlemlemislerdir. Kotii uyku hijyeni uygulamalar1 daha yiiksek
oranda uykusuzluk ve uyku problemlerine yol agmustir. Onerilen uyku siiresi olarak, 14-17
yas arast 7-8 saat, 18-25 yas aras1 6-7 saat ve 26-64 yas arasi yetiskinler i¢in 6-7 saat giinliik
uyku tavsiye edilmektedir (Hirshkowitz ve ark., 2015).

SONUC

Yapilan literatiir ¢alismalar1 sonucunda, uykunun fizyolojik ve ruhsal boyutta dnemi
biitin ¢alismalarda vurgulanmistir. Caligsmalar arasinda ufak farkliliklar bulunmakla beraber
uykunun sportif performansa etkisi ve dnemi konusunda uzmanlarin pozitif yonde ortak
goriisii bulunmaktadir. Antrenman planlamasinin 6nemi her spor bilimci agisindan ne kadar

onemli ise uykunun sportif yasama etkisi benzer sekilde biiyiik 6nem tasimaktadir.

Sportif performansi etkileyen bir¢ok etken vardir. Uyku, Kkardiyorespiratuar
dayanikliligi, néromotor performansi, duygu durumu, odaklamayi ve metabolizmay1 direkt
etkilediginden, sporcudan yiiksek verim alabilmek i¢in dogru zamanlanmis kaliteli uyku ¢ok
degerlidir. Sporcular igin 6-8 saatlik uykunun genel olarak yeterli olacagi kabul edilirken
uykunun kalitesi de biliylik 6nem tasimaktadir. Dogru zamanda uyuma, dogru yatak se¢imi,
dogru beslenme gibi detaylar uyku Kkalitesinde belirleyici rol oynar. Antrendrlerin ve
sporcularin en 6nem verdigi konulardan birisi toparlanmadir. Hizl1 toparlanma sporcu kalitesi
acisindan c¢ok degerlidir. Kaliteli uyku, dengeli beslenme ile birlestiginde sporcu i¢in ¢ok
onem tastyan toparlanma siireci ¢ok daha kisa olmaktadir. Triptofan yoniinden zengin besinler
(kiraz, kivi, ananas, siit) uyku kalitesine destek olabilmek adina 6nemlidir. Kafein ve alkoliin

uyku kalitesine olumsuz etkileri de bulunmaktadir.
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Sonug olarak, sporcunun yeterli ve kaliteli uyku aligkanligina sahip olmasi, dogru
antrenman ve beslenme aligkanliklariyla beraber sportif performansi arttirirken, toparlanma
siirecinin kisalmasina, pozitif ruh haline ve kas yaralanmalarimin engellenmesine 6nemli

destek olmaktadir
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