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Sporda Gorme ve Solunum Sistemi Tligkisi

Coskun Yilmaz'

Ozet

Solunum sistemi gozii direkt olarak etkilemez, glinkii solunum sistemi ve gozler
farkli anatomik yapilar ve iglevlere sahiptir. Solunum sistemi, akcigerlerin ve
solunum yollarinin déhil oldugu bir dizi organ ve yapidan olusurken, gozler ise
gorme ile ilgili islevleri yerine getiren 6zel bir organ sistemidir. Gorme, gozler
vasitastyla dig ¢evredeki kaynaklarindan gelen 1ginlarin algilanmasi ve beyinde
yorumlanmasidir. G6z-beyin koordinasyonu, ¢evremizdeki diinyanin gorsel
algist igin kritik 6neme sahiptir. Bu koordinasyon, gozler tarafindan islenen
gorsel bilginin beyinde iglenmesiyle biitiinlesmesini igerir. Beyin, gozlerden
gorsel sinyaller alir ve tutarli bir gorsel deneyim olusturmak igin bu bilgiyi
isler. Solunum sistemi rahatsizliklarinda veya oksijen alimindaki diigtikliik
viicutta oksijen seviyesini etkiler. Bu da genel olarak viicut fonksiyonlarmn:
etkileyebilir ve dolayisiyla goz saghgini da etkileyebilir. Solunum da goz
hareketlerini etkileyen bir siiregtir. Solunum sistemi, beyne giden kan akigimi
ve oksijen beslemesini etkileyerek goz-beyin koordinasyonunda rol oynar.
Beynin diizgiin galigmas igin oksijen gereklidir ve oksijen eksikligi, gorsel algi
da déhil olmak iizere biligsel islevlerde degisikliklere neden olabilir. Solunum
sistemi ayrica gorme ile ilgili olanlar da dahil olmak iizere bir¢ok bedensel
islevi diizenleyen otonom sinir sistemini etkiler. Otonom sinir sistemindeki
degisiklikler g6z hareketlerini, gozbebegi boyutunu ve gorsel iglevin diger
yonlerini etkileyebilir. Bu nedenle, en uygun goéz-beyin koordinasyonunu
ve gorsel algtyr korumak igin uygun solunum fonksiyonu 6nemlidir. Genel
olarak, goz ve solunum sistemleri futbolda birbirine baghdir ve her iki
sistemin de optimize edilmesi oyuncularin sahada en iyi performanslarini
gostermelerine yardimer olabilir.

GIRIS
Gorme, gozlerimiz aracihigiyla ¢evredeki 151k kaynaklarindan gelen 1sinlarin
algilanmasi ve beyinde yorumlanmasidir. Gozlerimizdeki retina adi verilen
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yapilar, gelen 1ginlart algilar ve beyne bu bilgiyi ileterek gérme iglemini
gergeklestirir. Gorme olayinda, gozlerimizdeki retina tizerindeki tesisler,
151k sinyallerini elektrokimyasal sinyallere doniistiirmesiyle gergeklesir. Bu
elektrokimyasal sinyaller, gorsel korteks adr verilen beyin bolgesinde islenir
ve yorumlanir (Bertera ve Rayner, 2000).

Gozdeki retina hiicreleri, qubuk ve koni ad1 verilen iki tiir hiicreden olugur.
Cubuk hiicreleri diigiik 151k seviyesi islevini goriirken, koni hiicreleri yiiksek
151k seviyesinde ve renk algisinda 6nemli bir rol oynarlar. Isik, bu egzoz
igindeki pigmentlerle igeri girer ve elektrokimyasal sinyallere doniistiiriir.
Bu elektrokimyasal sinyaller, gérme siniri ad1 verilen bir sinir yolu boyunca
beyine iletilir. Gorme siniri, optik sinir ad1 verilen goz sinirinin bir uzantisidur.
Gorme siniri, beyindeki gorsel kortekse govdeler ve burada elektrokimyasal
sinyaller yorumlanarak gorsel deneyimler olusturur (Muggleton ve ark.,
2013).

Gorme iglemindeki diger mekanizmalar arasinda goz kaslarinin kontrolii,
goz merceginin odaklama iglevi ve gozlerin beyinle koordinasyonu gibi

yerlerde yer alir (Coles, 1972, Doiphode ve Shete, 2021).

Goz kaslarinin kontrolii, géz hareketleri igin 6nemli bir siiregtir ve bu
kontrol, beyindeki ¢esitli sinir yollariyla gergeklestirilir. G6z hareketlersi,
g6z kaslarinin kasilmasi veya gevsemesi ile saglanir. Bu kaslarin hareketleri,
gozlerin dogru yonde hareket etmesini saglayarak gortis hattini degistirir
(Chan ve Hayward, 2013).

Insan goziiniin kendine gore olgiilebilir bir yapisi vardir. Goz testleri
diye adlandirilan bu yapi, gorme keskinligi ol¢limii, renk korliigi testi,
duochrome testi, gorme alani testi, amsler grid testi, Spekiiler mikroskobisi
ile endotel hiicre yogunlugu (EHY) tespiti, Santral kornea kalinligi (SKK)
ol¢iimii, Nazal ve temporal iris stromal kalinhg1 &lgiilmesi (ISKn, ISKt),
Koroidal vaskuler indeks (KVI) hesaplanmasi, Santral makuler kalinlik
(SMK) Olgiimii, Retina sinir lifi tabakas: (RSLT) kalinlig1 6lgiimii, goz lazer
ve goz i¢i mercek operasyonu uygunluk igin testlerdir. Gz hastaliklar1 ve
gorme bozuklugu tespiti igin kullanilir. Gz testiyle miyop, hipermetrop ve
astigmat gibi gorme kusurlari tespit edilebilir. Ayrica renk korliigii, glokom
ve sar1 nokta hastalig1 gibi hastaliklar da goz testiyle teshis edilebilir.

Solunum da gbz hareketlerini etkileyen bir siiregtir (Coles, 1972,
Doiphode ve Shete, 2021). Solunum sirasinda diyafram kasi kasilarak karin
boslugunun genislemesine ve gogiis boglugunun kiigilmesine neden olur. Bu
hareketler gogiis i¢indeki basinct degistirerek gozlerdeki basinci etkileyebilir
(Coles, 1972). Ogellikle yiiksek solunum hizlari ve derin nefes alma
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sirasinda goz igindeki basing degisiklikleri goz kaslarini ve goz hareketlerini
etkileyebilir(Flexman ve ark., 1974).

Goz-beyin koordinasyonu, ¢evremizdeki diinyanin gorsel algis1 igin
kritik 6neme sahiptir (Clancy ve Hoyer, 1994). Bu koordinasyon, gozler
tarafindan iglenen gorsel bilginin beyinde islenmesiyle biitiinlesmesini
igerir. Beyin, gozlerden gorsel sinyaller alir ve tutarli bir gorsel deneyim
olusturmak igin bu bilgiyi isler. Solunum sistemi, beyne giden kan akigini
ve oksijen beslemesini etkileyerek goz-beyin koordinasyonunda rol oynar.
Beynin diizgiin ¢aliymasi i¢in oksijen gereklidir ve oksijen eksikligi, gorsel
algt da dahil olmak tizere biligsel iglevlerde degisikliklere neden olabilir
(Leskovsek ve ark., 2013). Solunum sistemi ayrica gorme ile ilgili olanlar da
dahil olmak iizere birgok bedensel iglevi diizenleyen otonom sinir sistemini
etkiler. Otonom sinir sistemindeki degisiklikler goz hareketlerini, gozbebegi
boyutunu ve gorsel iglevin diger yonlerini etkileyebilir. Bu nedenle, optimal
goz-beyin koordinasyonunu ve gorsel algiyr korumak i¢in uygun solunum
fonksiyonu 6nemlidir(Chan ve Hayward, 2013).

Spor branglarinda gérmenin 6nemi performans parametrelerinin kalitesi
i¢in olduk¢a 6nemlidir (Williams ve ark., 1993; Hiittermann ve ark., 2018).
Ozellikle popiiler spor branslarindan biri olan futbolda yiiksek hizlarda
oynandigt i¢in performans igin daha da etkili oldugu bilinmektedir. Yapilan
caligmalarda da futbolda g6z ve solunum sistemleri arasinda performansi
etkileyebilecek bir iliskinin oldugu belirlenmistir (Leén-Morillas ve ark.,
2021).

Futbolda yiiksek solunum hizlarinda oynanan bir oyun oldugu igin
gorme sistemi olduk¢a 6nemlidir, ¢iinkii oyuncular topu dogru bir sekilde
takip etmek, takim arkadaglarinin yerini belirlemek ve rakiplerin hareketlerini
tahmin etmek igin iyl bir gorme keskinligine ve derinlik algisina ihtiyag
duyar. Iyi bir gérme keskinligi, oyuncularin giiniin farkli saatlerinde veya
farkli hava kosullarinda oynanan oyunlar gibi aydinlatma kosullarindaki
degisikliklere hizla uyum saglamasina da yardimci olur (Rusciano ve ark.,
2017; Seo ve ark., 2022) .

Gorme keskinligi, bir kiginin goriisiiniin netligini veya keskinligini ifade
eder (Clancy ve Hoyer, 1994). Futbolda, oyuncularin topu, rakiplerini
ve takim arkadaglarini dogru bir sekilde gorebilmesi ve takip edebilmesi
icin gorme keskinligi cok 6nemlidir. Tyi bir gérme keskinligi, oyuncularin
hareketleri 6nceden tahmin etmesine ve sahada hizl kararlar almasma da
yardimc olabilir (Rusciano ve ark., 2017; Natsuhara ve ark., 2020).
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Futbolcularin oyun boyunca fiziksel aktiviteyi siirdiirmek igin kaslarina
verimli oksijen iletimine ihtiya¢ duymasi nedeniyle solunum sistemi de
futbolda kritik 6neme sahiptir (Apor, 1988). Derin nefes alma ve iyi
akciger fonksiyonunu siirdiirme yetenegi, oyuncularin enerji seviyelerini
korumalarina, yorgunlugu 6nlemelerine ve nefes darligindan kaginmalarina
yardimci olabilir (Bostanci ve ark., 2020).

Bu iki sistem arasindaki iliski agisindan, aragtirmalar gorsel uyaranlarin
solunum fonksiyonunu etkileyebilecegini gostermigtir (Park ve ark., 2015;
Mizuhara ve Nittono, 2023). Ornegin bir aragtirma, bir katilimcinin solunum
modelinin dalga bigimini gosteren bir ekrandan gelen gorsel geri bildirimin
egzersiz sirasinda solunum kas iglevini iyilegtirebilecegini buldu (Clanton
ve ark., 1985). Ek olarak, solunum kasi egitiminin gorsel performansi
tyilestirebilecegine dair kanitlar vardir. Archiza ve arkadaglarinin (2018)
yaptig arastirmada, alt1 haftalik bir solunum kas egitimi programi uygulanan
tutbolcularin, bir kontrol grubuna kiyasla gorsel arama performanslarinda
tyilesmeler gosterdigini buldu (Archiza ve ark., 2018).

Genel olarak, goz ve solunum sistemleri futbolda birbirine baglidir ve her
iki sistemin de optimize edilmesi oyuncularin sahada en 1y1 performanslarini
gostermelerine yardimer olabilir (Williams ve ark., 1993; Salman ve Hameed,
2022).

Solunum sistemi

Solunum sistemi futbolcularin acrobik ve anaerobik performans verileri
i¢in olduk¢a 6nemlidir (Temogin ve Tekin, 2004). Fiziksel aktivite sirasinda,
viicut kaslar1 beslemek igin daha fazla oksijene ihtiyag duyar. Solunum sistemi
viicuda oksijen verir ve karbondioksiti uzaklagtirarak oyuncularin oyun
boyunca enerji seviyelerini ve dayanikhiliklarini korumalarini saglar (Mayda,
2023). Burundan derin nefes almak ve agizdan nefes vermek gibi dogru
nefes alma teknikleri, oyuncularin solunum fonksiyonlarini gelistirmelerine
ve sahada dayanikliliklarini korumalarina yardimer olabilir (Erail, 2023).
Artan dayaniklilik sonucu iist diizey dikkat ve goriis alanina sahip olunacag:
bilinmektedir (Arslan ve Melekoglu, 2019).

Solunum sistemi, 6zellikle beyne giden kan akigini ve oksijen beslemesini
etkileyerek, gorsel iglemenin fizyolojik yonlerinde de 6nemli bir rol oynar.
Uygun solunum fonksiyonu, gorsel isleme de dahil olmak tizere uygun
beyin fonksiyonu igin gerekli olan beyindeki en uygun oksijen seviyelerini
korumak igin gereklidir. Oksijen eksikligi, gorme keskinliginin azalmasina ve
diger gorme bozukluklarina yol agan gorsel alg1 da dahil olmak iizere biligsel
islevlerde degisikliklere neden olabilir (Mayda, 2023).
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Solunum sistemi ayrica, besinlerin verilmesi ve atik {riinlerin
uzaklastiriimasi i¢in 6nemli olan beyne giden kan akigini da etkiler. Solunum
hiz1 ve derinligindeki degisiklikler beyne giden kan akigini etkileyebilir ve bu
da gorsel iglemeyi etkileyebilir (Yildirim, 2017).

Solunum sistemi ayrica gorme ile ilgili olanlar da dahil olmak {izere
birgok bedensel islevi diizenleyen otonom sinir sistemini de etkiler. Otonom
sinir sistemi, goze giren 1s1k miktarmi degistirebilen ve gorsel islemeyi
etkileyebilen gozbebeklerinin geniglemesini diizenlemede rol oynar (Iles ve
ark., 2000; Jin ve ark., 2023).

Ayrica, uygun solunum fonksiyonu, uyarilma ve dikkatin uygun deger
seviyede tutulmasina yardimcr olarak daha iyi gorsel islemeye yol agar.
Tersine, zayif solunum fonksiyonu yorgunluga ve dikkatin azalmasina yol
acarak daha zayif gorsel iglemeye yol agabilir (Natsuhara ve ark., 2020).

Ozetle, solunum sistemi gorsel islemenin fizyolojik yonlerinde Gnemli
bir rol oynar, beyne hem oksijen tedarikini hem de kan akisin1 ve ayrica
otonom sinir sistemini ve dikkat odagini etkiler. Bu nedenle, uygun deger
gorsel igslemeyi siirdiirmek i¢in uygun solunum fonksiyonu gereklidir.

Ikinci olarak, solunum sistemi gorsel isleme sirasinda uyarilma diizeyini ve
dikkat odagim etkileyebilir. Uygun solunum fonksiyonu, daha iyi gorsel islemeye
yol agarak, uyarilma ve dikkatin en uygun diizeyde korunmasmna yardimci
olabilir. Tersine, zayif solunum fonksiyonu yorgunluga ve dikkatin azalmasina
yol agarak daha zayif gorsel islemeye yol agabilir (Natsuhara ve ark., 2020).

Uglinciisii, solunum sistemi duygusal durumlari etkileyebilir ve bu da
gorsel algr sirasinda biligsel iglemeyi etkileyebilir. Solunum giigliiklerinden
kaynaklanabilecek kayg ve stres, gorsel algida degisikliklere yol agarak gorsel
carpitmalara veya bozulmalara neden olabilir. (Stevenson ve Ripley, 1952).

Son olarak, solunum sistemi, gorsel arama ve gorsel galigma bellegi gibi
gorsel dikkatle ilgili biligsel stiregleri etkileyebilir. Caligmalar, daha iyi solunum
islevine sahip bireylerin, daha zayif solunum iglevine sahip olanlara gore
daha hizh tepki siirelerine ve daha dogru gorsel arama performansina sahip
oldugunu gostermistir. Uygun solunum iglevi ayn1 zamanda gorsel galigma
bellegi kapasitesini ve zaman i¢inde dikkati siirdiirme becerisini gelistirebilir
(Abreu ve ark., 2013). Oksijen eksikligi, gérme keskinliginin azalmasina ve
diger gorme bozukluklarina yol agan gorsel algt da dahil olmak tizere biligsel
islevlerde degisikliklere neden olabilir (Finsterer, 2001).

Kisaca solunum sistemi gorsel iglemenin biligsel yonlerinde dikkati,
hafizayi, karar vermeyi ve duygusal durumlari etkileyen 6nemli bir rol oynar.
Bu nedenle, gorsel alg1 sirasinda en uygun biligsel islemeyi siirdiirmek igin
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uygun solunum iglevi gereklidir. Sonug olarak, Gérme ve solunum sistemi
arasindaki iligki karmagik ve ¢ok yonliidir. Her iki sistem de birbirine
baghdir ve birbirlerini gesitli sekillerde etkileyebilir (Nalanagula ve ark.,
2016; Yoshimura ve ark., 2019).

Nefes alirken oksijen kan dolagimi yoluyla beyne ve diger organlara
taginir. Beynin en iyi gekilde ¢aligmasi igin siirekli bir oksijen kaynagina
ithtiyaci vardir ve buna beynin gorsel igleme merkezleri de dahildir. Astim
veya kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH) gibi durumlarda oldugu
gibi solunum sistemi tehlikeye girerse, beyne oksijen iletimi azaltilabilir ve
bu da gorsel algiy1 ve diger biligsel islevleri etkileyebilir (Mayda, 2023).
Azalan solunum sistemi fonksiyonu goziin kan dolagimini bozabilir ve siliyer
arterlerin ani daralmasina yol agabilir (Keklikgi, 2022). Bu da Retina birim
agirlik bagina oksijen tiiketimini diigiirebilir. Gozdeki iki dolagim sisteminden
biri olan retina dolagimi daha diigiik akimli ancak daha fazla oksijen saglar.
Koroid dolagimi ISE hem besleyici hem de sogutucu sistem olarak gorev
yapar. Retina kan damarlarinin otonom sinir sistemi innervasyonu yoktur.
Ozellikle CO2 gibi metabolik iiriin birikimi, pH degisiklikleri ve O2 ihtiyact
retina dolagimini etkileyebilir (Inan, 2014).

Solunum sistemi ayrica viicuttaki karbondioksit (CO2) seviyesinin
diizenlenmesinde rol oynar. CO2 metabolizmanin bir yan {riiniidiir ve
solunum sistemi onu viicuttan uzaklagtirmaktan sorumludur (Bostanci ve
ark., 2019). Yiiksek CO2 seviyeleri pH’ta degisikliklere neden olabilir ve
beyne giden kan akigini etkileyerek gorsel algyr etkileyebilir (Yarkin, 2000).

Solunum sisteminin diizenlenmesinde gorev alan otonom sinir sistemi,
gozbebeklerinin boyutunun diizenlenmesinde de rol oynar. Otonom sinir
sistemindeki degisiklikler, goze giren 131k miktarini degistirebilen ve gorsel
algiy1 etkileyebilen gozbebeklerinin geniglemesini etkileyebilir (Bagirict ve
ark., 2010; Mete ve ark., 2020).

Ayrica, solunum sistemi duygusal durumlart da etkileyebilir ve bu
da gorsel algiy1 etkileyebilir (McMorris ve Graydon, 1997). Solunum
gii¢liiklerinden kaynaklanabilecek kayg: ve stres, gorsel algida degisikliklere
yol agarak gorsel carpitmalara veya bozulmalara neden olabilir. Ozetle,
solunum sistemi ve gorme birbirine baghdir ve bir sistemdeki degisiklikler
digerini de etkileyebilir (Nalanagula ve ark., 2006; Yoshimura ve ark., 2019).

Dogru solunum iglevi, beyne optimum oksijen iletimini siirdiirmek,
CO2 seviyelerini diizenlemek, gozbebegi boyutunu diizenlemek ve duygusal
durumlar1 yonetmek igin gereklidir ve bunlarin tiimii gorsel algiy1 etkileyebilir

(Tural, 2008).



Coslkun Yimaz | 63

Goriig alan1 ve solunum sistemi arasinda dolayli bir iliski vardir (Natsuhara
ve ark., 2020). Ornegin, iyl bir solunum sistemi, sporcularin enerji
seviyelerini korumalarina yardimei olabilir, bu da goriis alan1 performansina
dolayli olarak etki edebilir (Natsuhara ve ark., 2020). Ayrica, gozlerin iyi bir
gOriig alanina sahip olmast, sporcularin topu daha iyi takip etmelerine ve daha
dogru kararlar vermelerine yardime olabilir, bu da dolayh olarak solunum
sistemi performansini etkileyebilir (Williams ve ark., 1993; Zwierko ve ark.,
2019). Ayrica, Solunum sistemi beyindeki gorsel uyaranlarin iglenmesi de
dahil olmak tizere gorsel algiy1 gesitli sekillerde etkileyebilir.

Ilk olarak, uygun solunum fonksiyonu, gorsel algi da dahil olmak
tizere uygun beyin fonksiyonu i¢in gerekli olan beyindeki optimal oksijen
seviyelerini korumak i¢in 6nemlidir. Oksijen eksikligi, gorme keskinliginin
azalmasma ve diger gbérme bozukluklarina yol agan gorsel algi da dahil
olmak {izere biligsel iglevlerde degisikliklere neden olabilir (Wald ver ark.,
1942; Savelsbergh ve ark., 2002; Seo ve ark., 2022).

Ikincisi, solunum sistemi, gorme ile ilgili olanlar da dahil olmak iizere
bir¢ok bedensel iglevi diizenleyen otonom sinir sistemini etkileyebilir (Seo ve
ark.,2022). Otonom sinir sistemindeki degisiklikler, goze giren 151k miktarini
degistirebilen ve gorsel algiyr etkileyebilen gozbebeklerinin geniglemesini
etkileyebilir (Rusciano ve ark., 2017;Yoshimura ve ark., 2019).

Uglinciisii, gorsel algi sirasinda solunum sistemi de goz hareketlerini
etkileyebilir. Solunum hizi ve derinligindeki degisiklikler, gevreyi taramak
ve gorsel uyaranlart islemek i¢in 6nemli olan sakkadlar ve fiksasyonlar gibi
goz hareketlerini etkileyebilir (Savelsbergh ve ark., 2002; Khatri ve Ganvir,
2019; Seo ve ark., 2022).

Son olarak, solunum sistemi kiginin duygusal durumunu da etkileyebilir
ve bu da gorsel algiyr etkileyebilir (Laborde ve ark., 2015). Solunum
giigliiklerinden kaynaklanabilecek kayg: ve stres, gorsel algida degisikliklere
yol agarak gorsel garpitmalara veya bozulmalara neden olabilir (Tagh ve ark.,
2020). Ozet olarak, solunum sistemi, gorsel islemenin hem fizyolojik hem
de biligsel yonlerini etkileyen gorsel algida 6nemli bir rol oynar. Bu nedenle,
optimal gorsel algiy: stirdiirmek igin uygun solunum fonksiyonu énemlidir
(Rusciano ve ark., 2017;Yoshimura ve ark., 2019; Khatri ve Ganvir, 2019;
Seo ve ark., 2022).

Bagarii oyuncularin 6nemli bir gorsel kaynagi vardir ve kaynagin
cevresindeki hareketlere hizli tepki verirler (Apor, 1988). Futbolcunun
yasl, oyun pozisyonu, aerobik kapasitesi, sadece reaksiyon stireleri tizerinde
marjinal bir etkisi oldugu goriilmektedir (Luhtanen, 1994).
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