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Kinesiyoloji

Kinesiology

. . . . . Exercise Motor Motor Psvycho -
* Kinesiyoloji insan hareketiyle @@ D;mph L;D@@

ilgili mekanik ve anatomik /
ilkelerin incelenmesidir.

(a)
 Kinesiyoloji anatomi, fizyoloji Interdisciplinary Kinesiology
ve biyomekanik yardimiyla /’\/—\
fonksiyonel insan hareketlerini / B
inceleyen bilim dalidir, kisaca A EP
hareket bilimidir. —

e Kinezyolojinin temel hedefi,
normal ve patolojik
durumlarda insan (b)
hareketlerinin incelenmesidir.




Kinesiyoloji alanlari

* hareket sistemini olusturan anatomik
yapilar

* bu yapilarin fizyolojik ve mekanik
ozellikleri

e bunlarin hareket sirasindaki
etkilesimleri

* hareketlerin nasil kontrol edildigi

e vucudun icinde olusan ve disaridan
etki eden kuvvetler




Kinesiyoloji

* Kinesiyolojide normal ve patolojik
durumlarda olusan hareketleri
incelemek icin bes temel yontemle
yaklasmak gerekir.

Anatomik
Fizyolojik
Biyomekanik
Psikolojik

Sosyo-kilturel
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Kinetik zincir

e Gunlik yasamimizda fonksiyonel hareketler sirasinda, tek bir
eklemin hareketinden cok bir seri eklemin es zamanli hareketi s6z
konusudur.

* Vicut bolgelerinin stabilizasyonu, hareket edebilmesi ve dlizgtin
calisabilmesi icin kaslara ve fasya adi verilen, kaslari birbirine
baglayan yumusak dokulara ihtiyac vardir.

* Vucut kaslari bir zincirin halkalari gibi birbirine bagli olarak calisir.

« Ust ekstremitenin hareketi bu fasya yoluyla gévdeyi ve alt
ekstremiteyi etkiler ve oradan cesitli yapilari harekete gecirir.
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Kinetik zincir

» Kaslar fonksiyonel hareketler esnasinda, belli bir sirayla ve diizen icerisinde kasilarak,
eklemlere ardisik hareket yaptirirlar.

* Bu sekilde fonksiyonel bir Ginite olusturan anatomik yapilara kinetik zincir, bu yapilarin
normal fonksiyonlarina uygun olarak calistirilmasina da kinetik zincir egzersizleri
denmektedir.

* Kinetik zincir hareketleri 2 gruba ayrilir:
1. Acik kinetik zincir
2. Kapali kinetik zincir



Eklem stabilizasyonu

* Eklem hareketleri sirasinda stabilitenin korunmasi cok 6nemlidir.

 Stabilitesi bozulmus eklemler, hem kisinin gtinltk aktivitelerinde sikinti cekmesine neden
olur, hem de eklem ici ve ¢cevre dokularin dejenerasyonuna yol acar.

* Eklem stabilitesini etkileyen faktorler :
1. eklem yuzlerinin sekli ve uyumu
2. eklem boslugunun negatif basinci
3. eklem kapsuli ve eklem cevresindeki baglarin saglamligi
4. Eklemdeki kas ile tendonlarin kuvveti ve gerilimi



Eklem tipler:i

* Eklemler hareket yeteneklerine gore iki alt gruba ayrilir:

1. Sinartrodial eklemler
- Hareketsiz eklemler

- Az hareketli eklemler

sacrum iliac-sacral
junction

the upper
front iliac bone

ischium coccyx

the obturator
foramen

symphysis ischial tuberosity



Eklem tipleri

2. Diartrodial eklemler

- Tam hareketli eklemler
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Omuz bolgesi hareket acikligi degerler;

Fleksiyon

Ekstansiyon
Abduksiyon
Adduksiyon
Horizontal abduksiyon
Horizontal adduksiyon
internal rotasyon

Eksternal rotasyon
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FIG. 5.4 e Range of motion of the shoulder. A, Flexion and extension; B, abduction and
adduction; C, horizontal abduction and adduction; D, internal and external rotation with the
arm at the side of the body; and E, internal and external rotation with the arm abducted to 90°.
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Kalca bolgesi hareket acikligl deger

Fleksiyon

Ekstansiyon
Abduksiyon
Adduksiyon
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Kalca bolgesi hareket acikligl degerler;

* internal rotasyon

e Eksternal rotasyon
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Kalca bdlgesi hareket aciklig




Diz bdlgesi hareket acikligl degerleri

Genu Recurvatum

* Fleksiyon

e Ekstansiyon
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Ayak bdlgesi hareket acikligl degerleri

Fleksiyon
Ekstansiyon
Inversiyon

Eversiyon

Ankle joint Inversion Eversion
A B
Extension
40°
Extension
30°
O:

Flexion

. 40°
60_ 35° Flexion
Flexion Flexion
Distal Proximal Metatarsophalangeal
interphalangeal joint interphalangeal joint joint
D

Neutral Neulral

0° Extension

0:
Abduction =— |—= Abduclion

Abduction ﬁ == Abduclion

Toe spread

Metatarsophalangeal Interphalangeal
joint joint
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Govde bolgesi hareket acikligr degerler;

* Fleksiyon

e Ekstansiyon
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Kinesiyoloji ve Hareket Iliskisi
Yurime
* Yurume Ust ve alt ekstremitelerin govde ile birlikte

ritmik koordineli hareketlerle viicut hareket
merkezinin one dogru aktarilmasi olarak tanimlanir.

www.podolojiturkiye.org

ke & &

* Agirhk merkezi viicudun sagital diizlemde 6ne dogru
yer degistirirken;

* Vertikal eksen lGzerinde yukari-asagi,
* Frontal duzlemde saga — sola, BASMA FAZI

* Transvers eksende 6ne — arkaya dogru hareket
etmektedir.




Kinesiyoloji ve Hareket Iliskisi

Yurume

* Diizgiin ve dogru yiiriime i¢in gerekli

altt madde:

pE= e

1. Pelvik rotasyon 0 1 2 d 4 s e 7 8 9 1o
2. PGIVIk tllt Etsag k §SO| k§ 5 ; » k § Esag E E E Esag
i i ;IopuK  : parmak: : + topuk : : parmak: - : :
3. Diz ﬂekSIyOI’lU. EtemaSI Eka|kl§l ! : * femasi; tkalkisi : | ::gﬂiaksl
4. Ayak bilegi dorsi fleksiyonu ' : : : : ; : : : : S
}.] & A\ °® }I Sag Durus Fazi ' : : :Sag Salinim Fazi ;
5. Diz, ayak bilegi ve ayagin - F ; E e & : 5 : '
koordineli hareketi : _ Sol Durus Faz| I :  Sol Saljim Fazt :
. . : L Cift _ | o =
6. GOvdenin lateral hareketleri Epde?,;g%k& Tek destek peryodu : destek ! Tek destek peryodu ;
%10 | i ipeyodu % 40 E
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Kinesiyoloji ve Hareket Iliskisi

Atis hareketi

Hareketi uygularken dikkat edilmesi gereken bolgeler:
* Omuz
Dirsek
El ve elbilegi

Knee up Foot contact Max ER Release Mex IR

Govde rotasyonu

Alt ekstremite pozisyonu

Arm
cocking

Arm | Arm

FPhazes —» ; | 3
acceleration | deceleration

Wind-up Stride Follow-through

Fig. 1. Fitching phasesz and key events (adapted from Fleisig et al. "2l with permission). ER =external rotation; IR=internal rotstion;
max = maximum.



Kinesiyoloji ve Hareket Iliskisi
Atis hareketi

* Hareketi yapan kas incelenirken calisma sekli ve kasin kendi
icindeki bolimlerine dikkat edilmelidir.

« Ornegin deltoideus kasi islev olarak 3 parcada incelenir:

The Shoulder
y; Forward Elevation
|Flexion)

1. Anterior parca; kola fleksiyon, medial rotasyon
2. Lateral parca; kola abduiksiyon

3. Posterior parga; kola ekstansiyon, lateral rotasyon




Kinesiyoloji ve Hareket Iliskisi

Dorsal |\

Parmak ucunda doniis hareketi

\\\\\

* DOnls hareketindeki en 6nemli unsur dengedir. Ventra™” pistal - proximal N,

Dorsal

Ventral

* Dengeyi saglamak icin viicut merkezini dogru pozisyonda
tutmak sarttir.

A_ Inferior




Kinesiyoloji ve Hareket Iliskisi

Parmak ucunda doniis hareketi

* Donus hareketi icin dikkat edilmesi gereken bdlgeler:

1. Abdominal bolge (karin bolgesi): Bu bdlge denge
merkezini olusturur.

2. Ayak bilegi: Zemine dogru basmak dénusl
gerceklestirmeye yardim olur.

3. Basve boyun
4. Sirt

AN —
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Kinesiyoloji ve Hareket Iliskisi

Suda makas hareketi

 Kalca ortalama 30° lateral rotasyon, 80° fleksiyon ve 90° abduksiyon yapar.
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Kinesiyoloji ve Hareket Iliskisi

Suda makas hareketi

Kalca fleksiyonunda etkili olan kaslar:

M. lliopsoas M. Sartorius M. Rectus femoris M. Tensor fasciae latae M. Pectineus




