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Ana İskelet Kasları Nelerdir?
Çalışma Kağıdı

Ana iskelet kasları; deltoid, pektoralis major, biseps brakii, rektus abdominis, gluteus maksimus ve
kuadriseps femoris gibi tendonlarla kemiğe bağlanan, kasılarak hareket üreten büyük istemli
kaslardır.
Sorular
1. Diz ekstansiyonunun ana hareket ettiricisi hangi kastır?
A) Hamstring kasları
B) Gastroknemius
C) Kuadriseps femoris
D) Gluteus maksimus
2. Biseps brakiinin antagonisti hangisidir?
A) Deltoid
B) Triseps brakii
C) Trapezius
D) Pektoralis major
3. Gluteus maksimusun ana işlevi nedir?
A) Ayak bileği dorsifleksiyonu
B) Kalça ekstansiyonu
C) Dirsek fleksiyonu
D) Omuz abdüksiyonu
4. Ayak parmaklarını aşağı doğru gerdiren (plantar fleksiyon) kas hangisidir?
A) Tibialis anterior
B) Gastroknemius
C) Kuadriseps femoris
D) Rektus abdominis
5. Squat hareketini geliştirmek için hangi kas grubu güçlendirilmeli, neden?
6. Biseps curl hareketinde dirsek fleksiyonundan sorumlu kas hangisidir?
7. Biseps brakiiye antagonist olan kas hangisidir ve ne yapar?
8. Tanımla: Vücudun en büyük kası hangisidir?
9. Tanımla: Deltoid kası ne yapar?
10. Tanımla: Kuadriseps femoris nedir?
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Cevap Anahtarı
1. C) Kuadriseps femoris — Kuadriseps femoris grubu diz eklemini ekstansiyona getirir.
2. B) Triseps brakii — Triseps brakii dirseği ekstansiyona getirerek bisepsin fleksiyonuna karşı
çalışır.
3. B) Kalça ekstansiyonu — Gluteus maksimus, ayağa kalkma ve merdiven çıkmada kritik olan ana
kalça ekstansörüdür.
4. B) Gastroknemius — Gastroknemius (baldır kası) ayak bileğini plantar fleksiyona getirir.
5. Squat temelde diz ve kalça ekstansiyonu hareketidir Kuadriseps femoris dizi ekstansiyona getirir
Gluteus maksimus kalçayı ekstansiyona getirir İkisi de squat'ta yüklenen ana hareket ettiricilerdir
6. Dirsek fleksiyonu ön kolu üst kola doğru çeker Biseps brakii dirseğin ana fleksörüdür Brakialis
sinerjist olarak yardım eder
7. Triseps brakii, biseps brakiinin antagonistidir Üç başı vardır (uzun, lateral, medial) İşlevi dirsek
ekstansiyonudur
8. Gluteus maksimus; kalçayı ekstansiyona getirir ve laterale rotasyon yaptırır.
9. Omuzda kolu abdüksiyona getirir; ön ve arka lifleri omuzda fleksiyon ve ekstansiyona da yardım
eder.
10. Uyluğun önünde bulunan, dizi ekstansiyona getiren dört parçalı kas grubudur (rektus femoris,
vastus lateralis, medialis, intermedius).
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