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Bölüm 4

UYKU VE ATLETİK PERFORMANS

Halit EGESOY1

GIRIŞ

Sporda başarıyı etkileyen birçok farklı unsur vardır. Başarılı bir sporcunun haya-
tında fiziksel ve zihinsel faaliyetleri arasında denge kurması, spor kariyeri açısın-
dan önemli bir yere sahiptir. Bu dengeyi kurabilmek için uyku önemli bir faktördür. 
Kurulan denge ortaya çıkabilecek muhtemel sorunlara karşı önleyici olabileceği 
gibi, mevcut bulunan sorunların da çözülebilmesi için uygun ortamı sağlamak 
adına gereklidir (Vitale ve ark., 2019). İnsan yaşamının yaklaşık 1/3’ünün uykuda 
geçirildiği literatür çalışmalarıyla desteklenmiştir (Fuller ve ark., 2006).

Uyku, bilişsel fonksiyonların sürdürülmesini sağlayan, bağışıklık sistemini 
ve metabolizmayı etkileyen aynı zamanda kas toparlanmasını destekleyen, insan 
hayatındaki esas yapılardan biri olarak tanımlanır. Başka bir tanıma göre, uyku, 
bireyin algısal olarak çevreden koptuğu ve çevreye karşı tepkisiz olduğu, tersine 
çevrilebilir bir davranış durumu olarak da ifade edilmektedir (Malhotra, 2017; 
O’Donnell ve ark., 2018). Uykunun işlevi tam olarak anlaşılamamakla birlikte, 
önceki uyanıklıktan kurtulmaya ve/veya sonraki uyanıklık döneminde işlevselliğe 
hazırlanmaya hizmet ettiği genel olarak kabul edilmektedir (Vitale ve ark., 2019).

Elit sporcuların yaşamında önemli bir yere sahip olan dinlenme ve uyku, per-
formansta fark yaratabileceği düşünülen faktörler arasında olduğu belirtilmekte-
dir. Amerika’nın yarı maraton rekorunu elinde tutan Ryan Hall uykunun önemini 
şöyle tanımlamaktadır:

“Yaptığım sporda uykunun yeri çok büyük. Benim sıkı çalışma yeteneğim değil, to-
parlanmam sınırlayıcı faktör. Genellikle günde sekiz ila dokuz saat uyurum, ancak 
daha sonra öğleden sonra dinlenmek için günüme 90 dakikalık ‘iş toplantıları’ -di-
ğer bir deyişle şekerlemeler- planladığımdan emin olurum.”

Literatürde, genel popülasyonda uyku eksikliğinin etkilerini araştıran birçok 
çalışma olduğu belirlenmiştir (Simpson ve ark., 2017; O’Donnel ve ark., 2018). 
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SONUÇ

Uykunun, organizmada hayati bir fizyolojik işlevi bulunmaktadır. Sporcular, ant-
renman ya da müsabaka sırasında optimal performans ortaya koyabilmek için 
kaliteli uykuya ihtiyaç duymaktadırlar. Birçok sporcu ve antrenör, uykuyu fazla 
önemsemeden egzersize öncelik verir ve en yüksek seviyede performans elde et-
meye çalışırlar. Böyle bir durumda sporcularda optimal performans gerçekleş-
mez. Bununla birlikte, kaliteli uyku, seçkin bir sporcunun rutininin temelinin bir 
parçası olmalıdır. Bu hayati işlevi bir sporcunun antrenman programına dahil 
etmek oldukça önemlidir ve önemsenmelidir. Yeterli ve kaliteli uykuda ancak uz-
manlar tarafında iyi organize edilmiş bir program çerçevesinde gerçekleşecektir.
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