
KAYAN  
FİLAMENTL

ER  
TEORİSİ  

 KALIN VE İNCE MİYOFLAMENTLER KENDİ 
BOYLARINDA BİR DEĞİŞME OLMADAN 

BİRBİRLERİNE DOĞRU KAYARLAR 
 

 BU KAYMA KAS LİFLERİNİN BOYUNUN KISALMASI 
VE UZAMASINA NEDEN OLUR 

 
 BAZI ALN VE BANTLARIN BÜYÜKLÜKLERİNİ 

DEĞİŞTİRİR 





MOTO
R 

ÜNİTE 

 İNSANLARIN İSKELET KASINDA YAKLAŞIK ÇEYREK 
MİLYAR KAS LİFİ VARKEN MOTOR SİNİR SAYISI 

SADECE 420.000 DİR, 
TEK BİR MOTOR SİNİR BİR ÇOK DALA AYRILARAK KAS 

LİFİNİ UYARIR 
 

 AYNI MOTOR SİNİR TARAFINDAN UYARILAN BÜTÜN 
KAS LİFLERİ AYNI ANDA KASILIRLAR 

 
 BU NEDENLE TEK BİR MOTOR SİNİR VE BU SİNİRİN 

UYARDIĞI KAS LİFLERİNE MOTOR ÜNİTE DENİR 





HE
P 

YA  
Hİ
Ç 

DA 

BİR KAS LİFİ UYARILMA EŞİĞİNDE VEYA ÜZERİNDE 
UYARILDIĞINDA BESLENME DÜZEYİ, ISI vb. 
FAKTÖRLERE BAĞLI OLMAKSIZIN MAXİMAL 

DÜZEYDE KASILIR. 
 

KAS LİFİ YA MAXİMAL OLARAK KASILIR YA DA HİÇ 
KASILMAZ… 

 
BUNA ‘’ HEP YA DA HİÇ KANUN ‘’ DENİR 



HERHANGİ BİR ANDA KASILAN 
MOTOR ÜNİTE SAYISININ 
DEĞİŞTİRİLMESİYLE KAS 

KUVVETİNİN ŞİDDETİ 
AYARLANIR 

KASILAN HER MOTOR 
ÜNİTENİN KASILMA 

FREKANSININ 
DEĞİŞTİRİLMESİYLE KAS 

KUVVETİNİN ŞİDDETİ 
AYARLANIR 

MOTOR 
ÜNİTE 

SUMASYONU 

DALGA 
SUMASYONU 



KA
S 

LİFİ 





FAST TWİTCH 
 
 

 YÜKSEK MİKTARDA ATPaz AKTİVİTESİNE SAHİPTİR 
 
 

 HIZLI VE YÜKSEK KASILMA GÜCÜ ÜRETİRLER 
 
 

 GEREKLİ ENERJİYİ ATP’YE PARÇALAYARAK 
SAĞLARLAR 



SLOW TWİTCH 
 

 GEREKLİ OLAN ENERJİYİ UZUN SÜREDE AEROBİK 
SİSTEMDEN ELDE EDERLER 

 
 DÜŞÜK MİYOZİN ATPaz AKTİVİTESİNE SAHİPTİRLER 

 
 KASILMA HIZLARI VE GÜÇLERİ AZDIR 

 
 DAHA AZ GLİKOLİTİK KAPASİTELERİ VARDIR 

 
 UZUN SÜRE BOYUNCA KASILABİLİRLER 



 ÇOK ERKEN YAŞLARDA BELİRLENEBİLİR 
 

 GENETİK OLARAK ALINAN GENLER 
BELİRLER 

 
 YAŞLANDIKÇA FT ORANI AZALIRKEN ST 

ORANI DOĞAL OLARAK ARTAR 



TİP I TİP II 

MARATONCU 82 18 

YÜZÜCÜ 74 26 

ORTALAMA 45 55 

HALTER 45 55 

SÜRAT 37 63 

ATLAYICI 37 63 

KAS 
LİF 

YAPISI 


