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Giris

Insan biyolojik, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel gereksinimleri olan bir varliktur.
Insanin fiziksel ve ruhsal olarak saglikli bir birey olmast, bu temel gereksinimlerin
karsilanmasina baghdir. Karsilanmas: gereken temel insan gereksinimlerinden
biri olan “uyku” insan yagaminda beslenme, nefes alma, bosaltim kadar 6nem-
li bir fizyolojik gereksinimdir. Bu nedenle uyku, bireyin yasam kalitesi ve iyilik
durumunu etkileyen, sagligin énemli bir degiskeni olarak goriilmektedir (Kara-
gdzoglu ve ark., 2007). Insanlarin temel fizyolojik gereksinimlerinden biri uyku
oldugundan hem fiziksel hem de psikolojik saglik i¢in gereklidir. Uyku kalitesi ise,
bireyin uyandiktan sonra kendini zinde, formda ve yeni bir giine hazir hissetme-
sidir. Uyku kalitesi; uyku latensi, uyku siiresi ve bir gecedeki uyanma sayis1 gibi
uykunun niceliksel yonlerini igerdigi gibi; uykunun derinligi ve dinlendiriciligi
gibi 6znel yonlerini de icermektedir (Franco, 2004).

Saglikli bireylerin 15181 kapattiktan sonra 5-10 dakika i¢inde uykuya dalmasi ve
en az 6 saat uyumast gerekir (Lee ve ark., 2003). Bir¢ok epidemiyolojik ¢alismada,
ozellikle 6 saatten daha az uyuma ile daha fazla adipoz doku, daha fazla agir-
lik kazanimi ve obezite arasinda bir iligski oldugu gosterilmistir (Peuhkuri, 2012;
Cappuccio, 2008). Uyku stiresinin ve kalitesinin fiziksel ve fizyolojik ozellikleri
etkiledigini gostermektedir (Patel, 2008).

Uyku bozukluklar: sebebiyle profesyonel sporcularin uyku kalitesindeki bo-
zulma sporcunun fiziksel 6zelliklerinin etkilenmesine ve buna bagli olarak per-
formans yeteneginin azalmasina, enerji seviyesinin azalmasina ve antrenmanda
uykulu bir halde olmasina ve optimal enerjisini kullanamamasina yol agmaktadir
(Cherry ve ark., 1987). Sporcunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri, yapilan spor
dalina uygun olmadikga istenilen sportif performansini tam olarak gergeklesti-
remediginden dolay1 boks gibi 6zellikle koordinasyon ve dikkat gerektiren spor
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