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SUNUM PLANI

e Kas sistemi

*  Kas gesitleri

e Kas sekilleri

e Kas kasiimasi

e Kaslarin beslenmesi
e Kaslarin sinirlenmesi

e Viicudumuzun kaslan
—  Mimik kaslari
— Boyun kaslari
—  Ust ekstremite kaslari

— @Govde sirt ve karin kaslari

— At ekstremite kaslari
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Kas cesitleri

o
Ka S lar Kalp Kast Cizgil Kas Dilz Kas
— Iskelet kaslari (cizgili)
— Duiz kaslar ve

— Kalp kasi olmak

Uzere ti¢ bolumde
incelenmektedir.

{8 Tovend

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN 3



Kas cesitleri

e Duz Kaslar
— Hucreleri uzundur.
— Tek cekirdekleri vardir.

— Bu hucreler i¢i bos organlarin
(yemek borusu, mide, bagirsaklar...)
ve damarlarin yapilarinda bulunur.

— Yavas ve uzun sureli kasilirlar.

— Otonom sinir sistemi tarafindan
uyarilarak istek disi calisan kaslardir.
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Kas cesitleri

e Kalp Kasi

— Cizgili kaslardan olusmasina
ragmen otonom sinir sistemi
tarafindan istek disi calisan
kastir.

— Kalp kas liflerinin tim
birbiriyle baglanti halindedir.

— Oldukca dayanikh bir cizgili
kastir.
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Kas cesitleri

 iskelet kaslari (gizgili kaslar)

26.9.2022

iskelet kasi istegimizle calisir.
Hicreleri ¢ok gekirdeklidir.

Kas hticresi, kas lifi olarak da adlandirilir ve sarkolemma
denilen bir zarla ¢evrilidir.

Her bir kas lifini saran gevsek bag dokusuna,
endomisyum denir.

Kas lifleri bir araya gelerek kas lifi demetlerini (fasikiil)
olusturur.

Kas lifi demetlerini saran bag dokusuna, perimisyum adi
verilir.

Kasin timuni saran gevsek bagdokusuna da epimisyum
denir.

Epimisyumun UstlnU ise akzar (fascia) orter.
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Fascia profunda ve fascia superficialis

e Fascia superficialis; derinin serbest
olarak hareket etmesini saglar, vicudu bt
mekanik etkilerden korur, i1si kaybini v
onler, su ve yagi depo eder.

* Fascia profunda; fascia superficialis’in
altindaki fibroz yapraktir. Kaslari orter.
YUz bolgesi harig, tum vicutta bulunur ve §§
bulundugu boélgenin ismini alir. |

e Fascia profunda kaslari sarar, bir arada
tutar, orijin yeri olusturur ve serbestce
hareket etmelerini saglar.

e Kaslar arasina septum intermusculare
denilen bolmeler verir.
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Origo ve insertio kavramlari

Kaslari tanimlarken origo ve insertio
noktalarindan bahsedilir.

Bu iki nokta kasin hareketine gore degisen
noktalardir.

Kasin kontraksiyonu esnasinda hareketsiz kalan
kisim, kasin baslangic kismi ya da origo olarak
degerlendirilir.

Hareket eden kisim ise kasin sonlandigi yer veya
insertio olarak bilinir.

Ornegin iki kemige tutunan bir cizgili kasin
kontraksiyonu esnasinda kemiklerden biri,
digerine yaklastirilir.

Bu durumda kasin kemik tzerindeki hareketsiz
kismi origo, hareket eden kismi da insertio adini
alir.
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e Kas liflerinin sayisi ve dizilimi

Iskelet kaslari

kaslara belli sekiller verir.

1.

26.9.2022

2
3
4.
5.
6
7
3

Sirkuler kaslar
Triangular kaslar
Unipennate kaslar
Bipennate kas

Multipennate kaslar

1§ sekilli kaslar
Dortgen kas
Serit (bant) kaslar
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1. Sirkuler Kas

Dairesel bicimdedir.

Bu tip kaslara agiz ve goz
cevresindeki kas sekillerini
ornek verebiliriz.

Kas sekilleri

2. Triangular Kas

26.9.2022

Ucgen seklindedir.

Kas lifleri bir noktaya dogru
vaklasarak ortak bir tendonda
birlesir.

Bunlara sakaklarda ve gogusteki
kas sekillerini ornek verebiliriz.
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Kas sekilleri

bir sekilde tendona tutunurlar.
Tendon kasin kenarindan gecer.

Bipennate kas: Tendon, kasin
ortasina kadar girmistir. Kas
lifleri, tendona egik bir sekilde
baglanir (uyluk 6n bolgesi kasi
gibi).

Multipennate kas: Bu kas
seklinde bircok uzanti kasin icine

Unipennate kas: Kas lifleri egik ‘ ‘ ‘ '

unipennate bipennate multipennate

d . . m . . m k d Unipennate Bipennate Multipennate
Og r u gl r I stl r‘ ( O u Z a S I n a (extensor digitorum) (rectus femoris) (deltoid)

v L) .
O I d u g u g I b I ) Eigga::sgnn?sfcle;lz;zt:gzofer;ihmci(.i because their tendons and muscle
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Kas sekilleri

6. Serit (bant) kas : Bant
bicimindeki bu kasa uylukta
bulunan sartorius (terzi) kasini
ornek verebiliriz.

7. ig sekilli kaslar: ig seklinde
olan bu kaslar on kol kaslarini
olusturur.

8. Dortgen kas: karin kaslari bu
tip kaslardandir ve sekli
dortgene benzer.
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Iskelet kaslari

e |skelet kaslari fonksiyonlarina gére
— Abduktor
— Adduktor
— Fleksor

— Ekstansor
— Rotator
Olmak Uzere 5 grupta incelenir

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN
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Hareket olusumunda kaslarin rolleri

e Biriskelet kasi ayni anda bir cok hareketin
olusumuna katilabilir.

e b
e Kaslar; '.‘- %ﬂ” | e move -t
— Agonist: Ayni hareketi yaptiran kaslara denir ol
es kaslar olarak da adlandirilir. ol g il
— Antagonist: Agonist kaslara zit ¢aligan g
kaslardir. -
— Sinerjist: Bir harekete ayni yonde etki eden e/ ‘:;MWHM'I”C% “

kaslara denir.

— Stabilizator (fiksatér): izometrik kasiimalar ile
agonist kaslarin baslangicini sabitleyip
hareketsiz kilan kaslardir.

— Nétralizor: Bir hareketin olusumunda Agonist ™ = /i
kalarin istenmeyen hareketlerini dnler.

""" Brchtli
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* ftor- sl tht ol
sapul fmly n e
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Kas kasilmasi tirleri

e Uc tip kas kasilmasi vardir.

1. lzometri
2. lzotonik
3. lzokineti

26.9.2022

k kasilma,
kasilma,

k kasilma
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Kasilma tirleri

1. izometrik kasilma:

— Kasin boyunda bir degisiklik
olmadan tonusu (gerilimi) artar.

— Ayakta hareketsiz duruldugu
zaman durusu saglayan kaslar
devamli gergindir.

— Fakat kaslarin boyunda bir
degisiklik olmaz.
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Kasilma tirleri

2. izotonik kasilma

— Kasin tonusu ayni kalirken
boyunda degisiklik meydana
gelir.

— Kas boyunun kisaldigi kasiima
sekli, konsantrik kasilmadir.

— Kas boyunun uzadigi kasiima
sekli de eksantirik kasiimadir.

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN
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Kasilma tirleri

3. izokinetik kasilma

— Hareketin her agisinda
maksimal gicte kasilma olur ve
bu kasilma tim hareket
boyunca devam ettirilir.

— Sabit bir hizla yapilan kasilma
seklidir.

— Yuzme sirasinda olusan kasilma
boyle bir kasiimadir.
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VUCUDUMUZUN KASLARI
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Boyun kaslari

 Boyun ve bas hareketlerini
saglayan kaslardir. Boynun on
bolimunde, at nali seklinde
hyoid adi verilen kicuk bir kemik
vardir.

 Boyun kaslari hyoid ustu kaslar,
hyoid alti kaslar, boyun 6n bolge
kaslari ve scalen kaslar olarak
incelenir.

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN

20



Boyun kaslari

e a. Hyoid Ustii Kaslar

— Boynun 6n bolgesinde yer alan
kaslardir.

I Geniohyoi

— Origo: Hyoid kemikte
— insertio: Alt cene

— GOorevi: Agiz ic désemesini yapar
ve agzin aclimasinda rol alir.
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Boyun kaslari

b. Hyoid Alti Kaslar
— Boynun 6n bélgesinde yer alan ;‘;:::;‘:I‘;‘d
kaslardir. yohyid
— Origo : Boynun 6n bolgesi Dstemnttryoi

— insertio : Hyoid kemik

— Gorevi: Yutma, konusma,
cigsneme hareketi sirasinda yukari
cekilmis olan hyoid kemigini sl 1R,
asagiya dogru cekmektir. \'\“‘ A\
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Boyun kaslari

c. Boyun On Bélge Kaslari

1. Musculus Sternocleidomastoideus
Yizeyel ve derin olmak Gzere iki
parcaldir.

— Origo : Yuzeyel parca gogls kemigi
ustliinden, derin parca koprucuk kemigi ic
kismi.

— Insertio : Her iki parcada yukari dogru
birleserek occipital kemige yapisir.

— Gorevi: Cift tarafli kasildiginda basi 6ne

eger. Tek tarafli kasilirsa basi kasildigi
tarafa yatirir ve yuzi karsi tarafa dondurur.
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Boyun kaslari

c. Boyun On Bélge Kaslari

2. Musculus Platysma

— Boynun en dis katmaninda deri
altindaki ilk kastir.

— Origo: Cene kemiginin alt tarafi
ve yanak derisi.

— Insertio: Kopriiciik (clavicula)
kemigi ve omuz derisi.

— @GoOrevi: Boynun on ve yan
bolgelerinin gerginligini saglar.
Bu kasin fonksiyonel gorevi azdr.
Yashlikta gerginligini kaybederek
sarkar.
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Boyun kaslari

¢. Scalen Kaslar

— Boynun yanlarinda, derin planda
on, orta ve arkada olmak Uzere
sag ve solda Ucer adettir.

e M. scalenus anterior-on skalen kas,
e M. scalenus medius-orta skalen kas,

e M. scalenus posterior- arka skalen
kas

e Skalen kaslarin t¢cu de 1. kaburgayi
kaldirarak soluk almaya (inspirasyon)
yardim eder.
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Ust ekstremite kaslari

e Ust ekstremite kalari 4 bélimde
incelenir.
— Omuz bolgesi
— Kol bélgesi
— On kol bélgesi
— El bolgesi

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN
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Omuz bolgesi kaslari

1. Musculus Deltoideus

—  Posterior, medial, anterior
béliimlerinden olusur.

— Origo: posterior kismi scapuladan,
medail kismi acromiyondan, anterior
kismi ismi claviculadan baslar.

— Insertio: Kol (humerus) kemigi

— Gorevleri:

e On kisim: Kola fleksiyon ve inetrnal
rotasyon yaptirmak

e Orta kisim: Kolun ilk 15 derecelik
abduksiyonu

* Arka kismi: Kola ekstansiyon ve kstarnal
rotasyon yaptirmak
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Omuz bolgesi kaslari

2. Musculus infraspinatus

— Origo: Kirek (scapula) kemiginin
dikenimsi cikintisinin altindaki
cukurluk

— insertio: Kol (humerus) kemiginin @
st kismi

— Gorevleri: Kola eksternal (lateral)
rotasyon yaptirmak, ek olarak da
kolun abduksiyon ve
adduksiyonuna yardimci olmak.
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Omuz bolgesi kaslari

Subscaputa_rls MuscLe

3. Musculus Subscapularis™
— Origo: Kurek (scapula)
kemiginin ic yuzu
— Insertio : Kol (humerus)
kemigi
— Gorevleri: Kola adduksiyon ve
internal rotasyon yaptirir.
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Omuz bolgesi kaslari

4. Musculus Subraspinatus

— Origo: Kurek (scapula)
kemiginin dikenimsi cikintisinin
ustundeki cukurlar

— Insertio : Kol (humerus)
kemiginin ust kismi

— Gorevleri: Kolda abduksiyon
hareketine katilir ilk 15
derecelik abduksiyon hareketini
yaptirir.
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Omuz bolgesi kaslari

5. Musculus Teres Major
— Origo : Kiirek (scapula) kemigi

— insertio : Kol (humerus) kemigi S

— Gorevleri: Kola adduksiyon ve
internal rotasyon yaptirir.
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Omuz bolgesi kaslari

6. Musculus Teres Minor

— Origo : Kurek (scapula) kemigi

— insertio : Kol (humerus) kemig,

— Gorevleri: Kola lateral
rotasyon yaptirir.
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Omuz manseti (rotator cuff)

e Scapulayi humerusa baglayan;
—m. supraspinatus, Rotator cuff muscles
— m. infraspinatus,  Supaspinatous muscle -
— M. teres minor ve

— M. subscapularis kaslarinin
hepsine birden omuz ekleminin
“rotator cuff’” kaslari adi verilir.

* Bu kaslar, alt taraf disinda omuz s \ e
eklemini digstan cevreleyen bir |
yapl O|U§tu ru rla r. Anterior shoulder  Posterior shoulder
$ADAM
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Kol Bolgesi Kaslar

1. musculus biceps brachii
— Origo : Kurek (scapula) kemiginin
gaga seklindeki cikintisi
— insertio : Déner (radius) kemigin
tst bolimu

— Gorevleri: On kola supinasyon ve
fleksiyon yaptirir. Ayrica kolun
fleksiyonuna yardim eder. Kol dis
rotasyon durumunda iken
abduksiyona yardimci olur.
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Kol Bolgesi Kaslan

2. Musculus coracobrachialis

— Origo: Kurek (scapula) kemiginin
gaga seklindeki cikintisi

— insertio: Kol (humerus) kemiginin
arka kismi

— Gorevleri: Kola adduksiyon ve
fleksiyon yaptirmak.
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Kol Bolgesi Kaslar

3. Musculus brachialis
— Origo: Kol (humerus) kemigi
— insertio: Ulna (Dirsek kemigi)

— Gorevleri: On kolun esas fleksor
kasidir.
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Kol Arka Bolge Kaslar
- | Theads =
4. Musculus triceps brachii E
— Origo: Kurek (scapula)
kemigi, kol (humerus)
kemigi
— insertio: Dirsek cikintisi
— Gorevleri: On kola en
kuvvetli ekstansiyon
yaptiran kastir. Ayni

zamanda kola ekstansiyon
ve adduksiyon yaptirir.

37
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Kol Arka Bolge Kaslar

5. Musculus anconeus ,ﬂ
Origo : Kol (humerus) kemigi dis I\
yan kismi
Insertio : Ulnanin dst kismi

Gorevleri: On kolun
ekstansiyonuna yardim ettigi
dustnudlmektedir. .
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On kol fleksor kaslari

e Onkolun fleksor kaslari yiizeyel, orta ve
derin olmak Ulzere lc¢ tabakadan incelenir.

— Ylzeyel tabaka
1. M. pronator teres
2. M. flexor carpiradialis
3. M. palmaris longus
4. M. flexor carpi ulnaris
— Orta tabaka
1. M. flexor digitorum superficialis
— Derin tabaka
1. M. flexor digitorum profundus
2. M. flexor pollicis longus
3. M. pronator quadratus
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On Kol On Grup Kaslari

1. Musculus Pronator Teres
— Origo: Kol (humerus) kemigi, dirse
kemigi

— Insertio: Doner (radius) kemik

— Gorevleri: Onkola, dolayisiyla ele
pronasyon yaptirir. On kola az
miktarda fleksiyon yaptirir.
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On Kol On Grup Kaslari

2. Musculus Palmaris Longus
— Origo: Kol kemigi cikintisi
— Insertio: El tarak kemigi
— @orevleri: Ele fleksiyon yaptirir.

Anato
*almaris Longus Muscle

FUNCTION
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On Kol On Grup Kaslari

3. Musculus Flexor Carpi
Radialis

— Origo: Kol (humerus) kemigi
cikintisi

— insertio: ikinci el tarak kemig;i

— Gorevleri: Ele fleksiyon yaptirir,
ayrica m. extansor carpi radialis
longus ve brevis ile beraber ele
abduksiyon yaptirir.
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On Kol On Grup Kaslari

4. Musculus Flexor Carpi
Ulnaris
— Origo: Kol (humerus) kemigi
cikintisi
— insertio: Besinci el tarak kemigi

— Gorevleri: Ele fleksiyon, ayrica
m. extensor carpi ulnaris ile
beraber ele adduksiyon yaptrir.
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On Kol-On Grup Orta Tabaka

1. Musculus Flexor Digitorum
Sliperficialis
— Origo: Ortak kiris ile kol (humerus)
kemigi Ust cikintisi

— Insertio: 2. ve 5. parmaklarin orta
parmak kemikleri

— Gorevleri: 2. ve 5. parmaklarin phalanx
medialarina fleksiyon ve dolayisiyla ele *
fleksiyon yaptirir. ‘,
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On Kol-On Grup Derin Tabaka

1. Musculus flexor digitorum
profundus
— Origo: Dirsek kemigi

— insertio: 2. ve 5. parmaklarin
son parmak kemikleri

— Gorevleri: 2. ve 5. parmaklara
ve ele fleksiyon yaptirir.
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On Kol-On Grup Derin Tabaka

2. Musculus flexor pollicis longus
— Origo : Doner (radius) kemik

— insertio : Basparmagin ilk parmak
kemigi

— Gorevleri: Basparmaga fleksiyon
yaptirir ve elin fleksiyonuna yardin
olur.
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On Kol-On Grup Derin Tabaka

3. Musculus pronator quadratus
— Origo : Dirsek kemigi 6n alt yuzu

— Insertio : Déner (radius) kemik 6n
dis yuzu

— Gorevleri: Onkola pronasyon
hareketini baslatan kastir. Daha
hizli ve daha kuvvetli bir pronasyon
gerektigi zaman m. pronator teres
devreye girer.
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On Kol- Arka Grup Kaslari

e Onkolun arka bdlgesindeki kaslar genel olarak ele ve parmaklara
ekstansiyon yaptirirlar. Bu bolgedeki kaslar derin ve ylzeyel tabaka
olmak uzere iki tabakada incelenir.

— Yuzeyel tabaka kaslari
1. . brachioradialis
. extensor carpi radialis longus
. extensor carpi radialis brevis
. extensor digitorum
. extensor digitiminimi
. extensor carpi ulnaris
— Derm tabaka kaslari
. supinator
. abductor pollicis longus
. extensor pollicis brevis
. extensor pollicis longus
. extensor indicis

Rl
228X

e wN e
< <<< <
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On Kol- Arka Grup Yiizeyel Kaslar

1. Musculus brachioradialis
— Origo : Kol (humerus) kemigi , @

— Insertio : Déner (radius)
kemik

Brachioradialis

— Gorevleri: On kola fleksiyon
yaptirir.

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN
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On Kol- Arka Grup Yiizeyel Kaslar)

Extensor
carpi radialis
longus and

1| brevis

2. Musculus extensor carpi
radialis longus
— Origo : Kol (humerus) kemigi
— insertio : ikinci el tarak kemigi
arka yuzu

— Gorevleri: Ele ekstansiyon ve m.
flexor carpi radialis brevis ile
beraber ele abduksiyon yaptirir.



On Kol- Arka Grup Yiizeyel Kaslar)

1%
]

Extensor
carpi radialis
longus and
brevis

3. musculus extensor carpi radialis
brevis

Origo : Kol (humerus) kemigi

Insertio : Uclincl el tarak kemigi arka
yuzu
Gorevleri: Ele ekstansiyon ve m. flexor

carpi radialis longus ile beraber ele
abduksiyon yaptirir.
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On Kol- Arka Grup Yiizeyel Kaslar

4. M. extensor digitorum
— Origo: Humerus

— insertio: 2-5. parmaklar

— Gorevleri: Parmaklara ve ele
ekstansiyon yaptirir.
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On Kol- Arka Grup Yiizeyel Kaslar

5. Musculus extensor digitiminimi

Origo : Kol (humerus) kemigi dis yan
Kismi

Insertio : Besinci parmak

Gorevleri: Kliicik parmaga ekstansiyon
yaptirir.
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On Kol- Arka Grup Yiizeyel Kaslar

6. Musculus extensor carpi ulnaris

— Origo : Kol (humerus) kemigi dis
yan kismi

— insertio : Besinci el tarak kemigi
Sirti

— Gorevleri: Ele ekstansiyon ve
adduksiyon yaptirir.
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On Kol-Arka Grup Derin Tabaka

1. Musculus Supinator

— Origo : Kol (humerus) kemigi dis
yan kismi

— Insertio : radius

— Gorevleri: On kola dolayisi ile ele
supinasyon yaptirir.
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On Kol-Arka Grup Derin Tabaka

2. Musculus Abductor Pollicis
Longus
— Origo : Ulna

— Iinsertio : Elin birinci tarak
kemigi sirt

— Gorevleri: Basparmaga
abduksiyon
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3. Musculus Extensor Pollicis
Brevis
— Origo : Radius
— insertio : Elin birinci tarak kemigi
Sirti

— Gorevleri: Basparmaga
ekstansiyon yaptirir elin
abduksiyonuna yardim eder.
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On Kol-Arka Grup Derin Tabaka

4. Musculus Extensor Pollicis
Longus
— Origo : Radius
— insertio : Elin birinci tarak
kemigi sirti

— Gorevleri: Basparmaga
ekstansiyon yaptirir elin
abduksiyonuna yardim eder.
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On Kol-Arka Grup Derin Tabaka

5. Musculus Extensor
indicis
— Origo : Ulnanin arka yuzu
— insertio : isaret parmagi

— Gorevleri: Isaret
parmagina ekstansiyon
yaptirir
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El Kaslari

* Hipotenar Kaslar

— Bu kaslar, elin ic yuziunde serce
parmak tarafindadir ve serce
parmagin hareketini saglar.

e Tenar Kaslar

— Bu kaslar, elin ic yizunde
basparmak tarafindadir ve el
basparmaginin cesitli yonlere
hareketini saglar.

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN

60



Govde, sirt ve karin kaslari

e Bu kaslar sirt kaslari,
gogus kaslari ve karin
kaslari olarak tcg farkl
grupta incelenir.
Govdenin hareketiyle
igilidir.

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN
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Yiizeyel sirt kaslari

e Ust eksremite hareketlerine
katilirlar

e M. trapezius

e M. latissimus dorsi

e M. rhomboideus major
e M. rhomboideus minor
e M. levator scapula

Sirt kaslari

26.9.2022

Ara kat sirt kaslari

e Solunum fonksiyonu icin calisan
kaslardir.

e M. serratus posterior superior
e M. serratus posterior inferior

Dog. Dr. Firat AKCAN

Derin grup sirt kaslari

e Omurga ve basin hareketleriile
ilgilidirler.
e M. spinotransversales
e M. erector spinae
e M. transversospinales
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Sirt kaslari

1. Musculus trapezius §

— Origo : Occipital kemik, boyun ve =

gogus omurlarinin dikensi ¢ikintilarr | = N>

— insertio : Kiirek (scapula) kemiginin & &S

dikensi cikintisi ve kopricik
(clavicula) kemigi

— Gorevleri: Kurek (scapula) kemigini
kaldirir, dondurir, omuz
hareketlerine yardim eder, basi
arkaya ceker.
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Sirt kaslari

2. Musculus latissumus dorsi

— Origo : 6,7....11,12. gogus
omurlari, bel ve kalca
omurlarinin dikenimsi cikintilari

— insertio: Kol (humerus) kemigi

— Gorevleri: Kola ekstansiyon,
adduksiyon ve i¢ rotasyon
Inspirasyona yardim eder.
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Sirt kaslari

3. Musculus rhomboideus major,
minor

— Origo : 2,3,4,5. gogls omurlarinin
citkintilar

— Insertio : scapula’nin ic yan kenarinda
sonlanir.

— @Gorevleri:

e Scapula’yiice ve yukari cekerler. M.
rhomboideus major’un alt yarisi
scapula’nin rotasyon yapmasina yardim
eder. M. serratus anterior ile birlikte
kasildiklarinda scapula’yi tesbit ederler.

e Sinav kaslari.
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Sirt kaslari

4. Musculus levator scapula
— Origo : 1,2,3,4. boyun omurlari
— insertio : Kiirek (scapula)
kemiginin i¢ kenar!
— Gorevleri: Scapulaya elevasyon
ve tek tarafli kasildiginda

boyuna lateral fleksiyon

vaptirir, cift tarafh kasildiginda
ise basi arkaya ceker.

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN
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Gogus Kaslari

1. Musculus Pectoralis Major
— Origo : Koprctuk (clavicula)
kemigi, gogls kemigi
— insertio : Kol (humerus) kemigi

— Gorevleri: Kola adduksiyon,
fleksiyon ve ic rotasyon yaptirir.
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Gogus Kaslari

2. Musculus Pectoralis Minor
— Origo : 2-5. kikirdak kaburgalar
— insertio : Kiirek (scapula) kemigi

— Gorevleri: Omuzu 6ne ve asaglya
ceker. Omuz sabit ise costalari
kaldirir. Inspirasyona yardimcidir.
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Gogus Kaslari

3. Musculus Serratus Anterior

— Origo : 1,2,....,7,8. kaburgalardan
dis seklinde baslar.

— insertio : Kiirek (scapula) kemiginin
ic tarafi

— Gorevleri: scapulayi thoraxa dogru —
cekerek sabitler. M. trapezius ile
birlikte kolun 90 derecenin
Uzerindeki abduksiyonunu
(hiperabduksiyon) saglar.
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Gogus Kaslari

4. Musculus Subclavius
— Origo : ilk kaburga kemigi
— insertio : Kdpriuiciik (clavicula)
kemiginin orta kismin alt ylzeyi
— Gorevleri: Omuzu asaglya, ice ve
One ceker.
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Karin Kaslari

e Karin; yukarida diaphragma ile asagida apertura pelvis
superior arasinda kalan vicut bolimudur.
Karin duvari; osteocartilaginoz thorax’tan pelvise

uzanan, buyuk kismi muskuler yapida olan bir duvardir.

e Govde’'nin iskelet destegi olmayan bu kismi, karin
boslugundaki 6nemli organlarin korunmasi
bakimindan, iskelet parcalarinin da katilmasi ile
desteklenmis olan gogus ve pelvis duvarina gore daha

zayiftir.
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Karin Kaslari

e Karin 6n yan duvarindaki kaslar

1. M. obliquus externus abdominis
2. M. obliguus internus abdominis
3. M. transversus abdominis

4. M. rectus abdominis

5. M. pyramidalis

e Karin arka duvari kaslari
1. M.psoas major
2. M.psoas minor
3. M.iliacus
4. M. quadratus lumborum



Karin on yan duvarindaki kaslar

1. Musculus obliquus externus
abdominis

— Origo : Alt 8 costa’nin dis yuziinden,
8 kas kirisi seklinde baslar.

— Insertio : Kalca kemigi (linea alba)

— Gorevleri: Karin ici basinci artirir.
Soluk vermede yardimcidir. Govdeyi
One ve yana egmede ve govdeyi
saga sola dondurmede yardimcidir.
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Musculus obliquus internal
abdominis

— Origo : Kalca kemigi

— insertio : 10,11,12. kaburgalar

— Gorevleri: Karin ici basinci
artirir. Soluk vermede
yardimcidir. Govdeyi dne ve
yana egmede ve govdeyi saga
sola dondirmede yardimcidir.



Karin on yan duvarindaki kaslar

3. Musculus transversus

abdominis ',1‘
— Origo : Karin st lifleri, inguinal !
7,8,..,11,12. kaburgalarin L&)

kikirdak kismi; alt lifleri, ilium
kemiginin Ust kismi

— Insertio : Karin zari

— Gorevleri: Karin ici basinci
artirir. Govdeyi 6ne egmede
yardimci olur.
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Karin on yan duvarindaki kaslae. __

4. Musculus rectus abdominis

— Origo : 5 ve 6. kikirdak kaburga
kemigi

— insertio : Cati (pubis) kemigi

— Gorevleri: Kasildiginda govdeyi
one, tek tarafl kasildiginda
govdeyi yana eger. Mekik
hareketini saglayan temel kastir.
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Karin on yan duvarindaki kaslar

Pyramidalis muscle

5. M. pyramidalis

— Pubis kemiginden baslayarak
linea albada sonlanir. Ucgen
seklinde yassi bir kastir.

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN 77



Karin On Duvari Kaslarinin Fonksiyonu

e Govdeye fleksiyon,

 Govdeye lateral fleksiyon ve rotasyon hareketi yaptirirlar.

e M.rectus abdominis govdenin fleksiyonunu ve pelvisin stabilizasyonunu saglar.

e Karin organlarinin yerlesimini kolaylastirirlar. korunmasini ve desteklenmesini saglarlar.
 Linea alba’yi olusturur.

« Oksiirme, hapsirma ve sarki sdyleme sirasinda meydana gelen zorlu ekspirasyona,

costalari ve sternum’u asagiya cekerek yardimci olurlar.

* Abdominal basing yardimi ile miksiyon, defekasyon, kusma ve doguma katkida

bulunurlar.
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Karin arka duvari kaslari

e M. iliopsoas

— M. iliacus ile m. psoas major’un
birlesmesiyle olusmus bir kastir.

— Bu kas, uylugun en kuvvetli
flexoru’dur.
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M. psoas major (m. ilopsoas)

— Origo: Bir kisim lifleri son thoracal
ve tim lumbal vertebralarin
govdelerinin yan ylzleri ve
aralarindaki discuslar

— Iinsertio: Femur

— Gorevleri: Uyluga fleksiyon ve dis
rotasyon. Uyluk sabitse cift tarafl
kontraksiyonda lumbal
vertebralari one eger, tek tarafli
kontraksiyonda yan ve one eger.
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e M. psoas minor (m. ilopsoas)

— Origo: Th 12 ile L1 vertebralar ve
bunlar arasindaki discus
intervertebralis.

— insertio: pubis ve fascia iliaca

— Gorevleri: Zayif olarak gévdeyi 6ne
eger
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Karin arka duvari kaslari

e M. iliacus
— Origo: iliac kemik
— Iinsertio: femur

— Gorevleri: Uyluga fleksiyon ve dis
rotasyon.
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Karin arka duvari kaslari

e M. quadratus lumborum
— Origo: iliac kemik
— insertio: Son dért costa ve ilk

dort lumbal vertebrada
sonlanir.

— Gorevleri: Son costayi asagi
ceker. (Diaphragma’nin
periferik kismini
sabitlestirerek inspirasyona
yardim eder.)
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Alt ekstremite kaslari

e Alt ekstremite kaslari;
Kalca bolgesi kaslari
Uyluk bdlgesi kaslari
Bacak bdlgesi kaslari ve

B w e

Ayak kaslari olarak 4 bolimden
incelenmektedir.

26.9.2022 Dog. Dr. Firat AKCAN 84



Kalgca Kaslari

1. Musculus Gluteus Maximus

— Origo : Legen (ilium), cati
(sacrum) kemigi

Gluteus Maximus
SC 5 gluteus AXIMUS

— insertio : Uyluk (femur) kemigi
dis yan kismi

— Gorevleri: Uyluga ekstansiyon ve
lateral rotasyon yaptirir.
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Kalgca Kaslar

2. Musculus Gluteus Medius

— Origo : Legen (ilium) kemiginin
kanadi

— insertio : Uyluk (femur) kemigi
dis yan kismi

— Gorevleri: Uyluga abduksiyon
ve medial rotasyon yaptirir.
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Kalgca Kaslar

Gluteus
. medius
AN

Gluteus
maximus 4

3. Musculus Gluteus Minimus

— Origo : Legen (ilium) kemiginin
kanadi

™\ Gluteus
minimus

— insertio : Uyluk (femur) kemigi dis
yan kismi

— Gorevleri: Uyluga abduksiyon ve
medial rotasyon yaptirir.
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Uyluk On Bolge Kaslar

1. Musculus Quadriceps Femoris *
— m.rectus femoris,
— m.vastus medialis,
— m. vastus lateralis ve

— m. vastus intermedius kaslarinin
birlesmesiyle olusur.

— Origo : iliac kenarin deri altindan hissedilen
Oon ucu

— Insertio : Tibia (kaval) kemigi purtiikli
bolumu

— Gorevleri: Vicuttaki en gicli kas! iki
onemli fonksiyonu vardir, biri kalcaya
(uyluga) fleksiyon yaptirmak, ikincisi ise dize
(bacaga) ekstansiyon yaptirmak.

M. Rectus femoris

)’ M. Vastus intermedius

M. Vastus medialis
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 Musculus Sartorius
— Origo : Legen (ilium) kemiginin
ust dis kenari
— insertio : Kaval (tibia) kemigi

— Gorevleri: Uyluga ve bacaga
fleksiyon ve internal rotasyon
yaptirir.
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Uyluk Arka Bolge Kaslar
x »
1. Musculus biceps femoris a—

— Origo : Oturak (ischii)
kemiginin timsegi

— Insertio : Kaval (tibia)
kemiginin dis yan kismi

— Gorevleri: Bacaga fleksiyon
yaptirir.
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Uyluk Arka Bolge Kaslar

2. Musculus semitendinosus
— Origo : Oturak (ischii)
kemiginin timsegi
— Insertio : Kaval (tibia)
kemiginin dis yan kismi

— Gorevleri: Bacaga fleksiyon
yaptirir.
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3. Musculus
semimembranosus
— Origo : Oturak (ischii)
kemiginin timsegi
— Insertio : Kaval (tibia)
kemiginin dis yan kismi

— Gorevleri: Bacaga fleksiyon
yaptirir.
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Bacak On Bélge Kaslari

1. Musculus peroneus longus
— Origo : Kamis (fibula) kemigi

— insertio : Ayagin besinci tarak
kemigi
— Gorevleri: Ayaga fleksiyon yaptirir.




Bacak On Bdlge Kaslan

2. Musculus tibialis anterior
— Origo : Kaval (tibia) kemigi
— insertio : Ayagin birinci tarak
kemigi
— Gorevleri: Ayaga ekstansiyon
yaptirir ve ayagi ice (inversiyon)
doderme yaptirir.
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Bacak On Bélge Kaslari

3. Musculus extensor digitorum
longus
— Origo : Kaval (tibia), kamis
(fibula) kemigi

— Insertio : Ayagin 2. ve 5. parmak
kemikleri sirti

— Gorevleri: Ayagin 2. ve 5.
parmaklarina ve ayaga
ekstansiyon yaptirir.
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Bacak On Bélge Kaslari

4. Musculus peroneus brevis
— Origo : Kamis (fibula) kemigi
— insertio : Ayagin besinci tarak
kemigi
— Gorevleri: Ayaga eversiyon ve
plantar fleksiyon yaptirir.
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Bacak On Bélge Kaslari

e

e

5. Musculus extensor hallucis
Iongus Extensor

hallucis
longus

— Baslangici: Kamis (fibula) kemigi
— insertio : Basparmak

— Gorevleri: Basparmaga
ekstansiyon yaptirir.
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Bacak Arka Bolge Kaslarn

FFFFF o)

£, eartas

1. Musculus Triceps Surae
— Bu kas

.......

* m. gastrocnemius ve

calcanei

* m. soleus kaslarindan olusur.
— Origo : Uyluk (femur) kemiginin
alt ucu
— insertio : Topuk kemigi

— Gorevleri: Ayaga fleksiyon
yaptirir. il
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Bacak Arka Bolge Kaslari

2. Musculus Tibialis Posterior

— Origo : Kaval ( tibia), kamis
(fibula)

— insertio: Ayak bilegi kemikleri

— Gorevleri: Ayagi ice
(inversiyon) dondetrir.
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Ayak Kaslar

o Ayak Sirti (Dorsal) Kaslari

— Ayak sirtindaki deri ince ve hareketlidir.
Az miktarda deri alti yag dokusu vardir.
Bu kaslar ayak parmaklarini gerer.

e Ayak Tabani (Plantar) Kaslari
— Ayak tabanindaki deri oldukc¢a kalindir.
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tutunmustur.

i I I‘ | il {
AU TR oo gini A1 W ‘
‘ . | Pl thou

' . | ‘nmi?mn
— Hareket etmez ve kaymaz. Ayak ... LS
parmaklarini birbirine yaklastirir ve v . J

uzaklastirir.
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Temel sportif hareketlerin analizi

e Sprint (slirat kosusu) analizi

— Start pozisyonundan ivmelenmenin sonunda erisilen maksimum
surate kadar gecen slirede daha cok; kalga, uyluk ve calf kaslari

en 6nemli roli oynarlar.

— Maksimum siiratte ise kalga fleksorleri, hamstring grubu kaslari

ve rectus femoris en 6nemli roll oynarlar.

— Agsil tendonun kuvetli olmasi performansin arttirilmasi ve olasi

sakatliklarin 6nline gecilmesinde kilit rol Gstlenmektedir.

— Ozetle ivmelemede gletus kalari maksimum siiratte ise hamstring

grubu kaslari dnemlidir.
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Temel sportif hareketlerin analizi

e Uzun atlama
— Sprint kaslari rol oynar.

— Yere inis sirasinda kalca fleksorleri ve

karin kaslari aktif rol oynar.

— Kalca fleksorleri uylugun yeterli kalkisini

saglar.

— Bu kaslar tic adim atlama ve yuksek

atlamada da rol oynar.
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Temel sportif hareketlerin analizi

e Aletli ve normal mekik (crunch)

— Aletlide kalca fleksorleri ile birlikte
abdominal kaslar rol alirken normal mekikte
agirlikh olarak abdominal ve oblik kaslar rol

oynamaktadir.
e Ters mekik (back extantion)

— Hareket esnasinda sirt ekstansorleri;
ilocostalis, longissimus ve spinalis ile birlikte

gluteal kaslar ile hamstring grubu kaslar aktif

olarak rol oynar.
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Temel sportif hareketlerin analizi

 Olimpik Halter
— Hamstring grubu kaslar

— Quadriceps femoris

— Gluteal kaslar
— Sirt kaslari

— Omuz ve kol kaslari hareketin cesitli

asamalarinda aktif rol oynamaktadirlar.
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Temel sportif hareketlerin analizi

e On kol bitkkme (Arm curl)

— Kol kaslarinin konsantrik ve eksantrik

kasilmalari ile hareket gerceklestirilir. Biceps

brachii, brachialis ve corachobrachialis. i\

e On kol germe (triceps extantion)

— Kol arka bolge kaslarinin ekzantrik kasilmasi
ile gerceklestirilir. Triceps brachii ve

anconeus.
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Temel sportif hareketlerin analizi

Muscles Engages L tssims b
During Pull-Ups ;

e Barfiks (pull up)

— Bir cok kas grubu aktif olarak rol oynar,
baslicalari;

e Latissumus dorsi

e Pectoralis major ve minor
e Bicepsler

* Teres major

e Subscapularis

e Rhomboideus major ve minor
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Temel sportif hareketlerin analizi

 Bench press

— Birincil olarak calisan kaslar

e pectoralis major ve triceps brachi

ve anterior deltoideustur.

— |kincil olarak da

e Trapezius ve sirt kaslaridir.

— Sinav hareketi ile benzer kas

gruplari calisir.
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Temel sportif hareketlerin analizi

e Squat

— Hareket kalca ve diz ekstansorlerine yoneliktir.

— Hareket esnasinda aktif olarak kullanilan kaslar s

26.9.2022

Quadricepsler

Gluteal kaslar
Hamstringler

Erector spinale
Amdominal ve obliqueler
Calf kaslari

Latissumus dorsi ve trapezius

Dog. Dr. Firat AKCAN

Rear Power Squat Anatomy

Deltoid Trapezius

Triceps Brachii
External Oblique

Gluteus Maximus

Biceps Femoris

Gastrocnemius
Lateral Head Gastrecnemius

Medial Head

www.FreeFithessGuru.com CopyRight 2008
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Temel sportif hareketlerin analizi

e Bacak itme (leg press)

— Harekette birincil olarak

e Quadrieps femoris

e Gluteal kaslar ve

e Hamstring grubu kaslar aktifken
— Ikincil olarak ise

e (Calf grubu kaslar aktiftir.
— Not: ust ekstremite daha az aktif

oldugundan squat hareketi yerine tercih

edilebilinir.
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Gluteus

I Maximus
Reclus Femoris

Vastus Medialis
Vastus Lateralis

Gastrocnemius

l Primarily
[ Secondariy
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Temel sportif hareketlerin analizi

e Omuz bolgesine donik hareketler Shoulder

@trainer.fitness (| |

— On dambill veya halter kaldirma (dumbell/barbell

front raise)
— Front press
— Back press

— Lateral raises
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