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Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C) uykuyu ilk kez 2019 yilinda sporcu saghgi alanlarindan ve atletik
performansin temel belirleyicilerinden biri olarak tanimladi. Ulusal Universite Sporculari Birligi (NCAA) ayni
yil yayinladiklari rehbere uyku sagligi icin onerileri eklediler. Her iki rehberde de eriskin sporcular igin
onerilen glinde en az 7 saat uyku kriterine gbre sezon iginde sporcularin %50’sinin yeterli uyku uyumadigl
ve %75’inin 8 saatten az uyudugu bildirilmektedir. Universite sporculari arasinda ortalama uyku siiresi 6,27
saat olarak belirlenmis, %61’inin haftada en az 3 giin glindliz yorgunlugundan sikayet¢i oldugu
saptanmistir. Sporcularda saghkli uyku farkindaligi yarisma déneminde fiziksel ve mental performansin
gelistirilmesi bakimindan oldugu kadar, olasi sakatlanma riski ve sakatlk sonrasi iyilesme déneminin
kisaltilmasi bakimindan da 6nemlidir. Yetersiz uyku siresi, diistik uyku kalitesi, diizensiz uyku/uyanikhk
dongileri ve sirkadyen uyumsuzluklar kas glicti ve hizinda diislise neden olmakta, reaksiyon zamani, karar
verme, 6grenme ve bellek boyutlariyla mental uygunlugu da etkilemektedir. Tim bunlar dikkate alinarak
sporcularda yillik bazda zaman gereksinimi anketi uygulanmasi, kullandigi uyku teknolojilerinin kanunlara
uyumlu olmasi, sezon basi muayenesine uyku taramasinin eklenmesi, sporculara ve antrendrlere saglkl
uyku, uyku-performans iliskisi ve uykuyu bozan faktorler konusunda uyku egitimi verilmesi 6nerilmektedir.
Egitim kapsaminda sekerleme uykusunun etkileri, uyku ve beslenme arasindaki iliskiler, transmeridyen
uguslara uyum, ilag kullanimi ve uyku iligkisi de ele alinmalidir. Sporcularda uyku saghginin gelistirilmesi
onlinde bir takim bariyerler de tanimlanmistir. Sporcular genelde uyku gereksinimi, siresi, kalitesi
anlaminda kendilerini degerlendirme yeterliligine sahip degildir, tibbi destek arayisini fiziksel sakatliklarla
iliskilendirmekteler. Belli kiiltirlerde minimal uyku ile yasamak idealize edilmekte ve sporcularin yeterli
uyku talepleri baskilanmaktadir. Antrenman miktar ve programlari uyku siiresi ve kalitesi (izerine olumsuz
etkiler olusturabilir. Gece misabakalari, seyahat uyku kalitesini bozmakta ve yetersiz uykuya yol
acmaktadir. Tiim bu bariyerlerin taninmasi ve yonetilmesi hem sporcu hem de antrendr bakimindan 6nem
tasimaktadir. Sporcularin uyku durumlarinin takip edilmesinde Sporcu Uyku Tarama Olgegi ya da Sporcu
Uyku Davranis Anketi gibi araclar kullanima girmistir.



