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Giriş

İnsan biyolojik, psikolojik, sosyal ve kültürel gereksinimleri olan bir varlıktır. 
İnsanın fiziksel ve ruhsal olarak sağlıklı bir birey olması, bu temel gereksinimlerin 
karşılanmasına bağlıdır. Karşılanması gereken temel insan gereksinimlerinden 
biri olan “uyku” insan yaşamında beslenme, nefes alma, boşaltım kadar önem-
li bir fizyolojik gereksinimdir. Bu nedenle uyku, bireyin yaşam kalitesi ve iyilik 
durumunu etkileyen, sağlığın önemli bir değişkeni olarak görülmektedir (Kara-
gözoğlu ve ark., 2007). İnsanların temel fizyolojik gereksinimlerinden biri uyku 
olduğundan hem fiziksel hem de psikolojik sağlık için gereklidir. Uyku kalitesi ise, 
bireyin uyandıktan sonra kendini zinde, formda ve yeni bir güne hazır hissetme-
sidir. Uyku kalitesi; uyku latensi, uyku süresi ve bir gecedeki uyanma sayısı gibi 
uykunun niceliksel yönlerini içerdiği gibi; uykunun derinliği ve dinlendiriciliği 
gibi öznel yönlerini de içermektedir (Franco, 2004).

Sağlıklı bireylerin ışığı kapattıktan sonra 5-10 dakika içinde uykuya dalması ve 
en az 6 saat uyuması gerekir (Lee ve ark., 2003). Birçok epidemiyolojik çalışmada, 
özellikle 6 saatten daha az uyuma ile daha fazla adipoz doku, daha fazla ağır-
lık kazanımı ve obezite arasında bir ilişki olduğu gösterilmiştir (Peuhkuri, 2012; 
Cappuccio, 2008). Uyku süresinin ve kalitesinin fiziksel ve fizyolojik özellikleri 
etkilediğini göstermektedir (Patel, 2008).

Uyku bozuklukları sebebiyle profesyonel sporcuların uyku kalitesindeki bo-
zulma sporcunun fiziksel özelliklerinin etkilenmesine ve buna bağlı olarak per-
formans yeteneğinin azalmasına, enerji seviyesinin azalmasına ve antrenmanda 
uykulu bir halde olmasına ve optimal enerjisini kullanamamasına yol açmaktadır 
(Cherry ve ark., 1987). Sporcunun fiziksel ve fizyolojik özellikleri, yapılan spor 
dalına uygun olmadıkça istenilen sportif performansını tam olarak gerçekleşti-
remediğinden dolayı boks gibi özellikle koordinasyon ve dikkat gerektiren spor 
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