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Themenfeld 3:
Bewegung zu Lande, zu Wasser und 

in der Luft




Thema / Station: 
Bewegung an Land

Station: Stationen lernen Bewegungsapparat - Füße
Der aufrechte Gang wäre ohne speziell gebaute Füße undenkbar. An dieser Station sollst Du nähere Informationen zu Bau und Funktionsweise der menschlichen Füße erhalten.

Zur Erinnerung: Eine Abbildung in der Art wie in dieser Quelle wäre hier denkbar

http://rueckentraining.kieser-training.com/33/S2_Welche-Auswirkung.jpg
Aufgaben:

1. Beschrifte die Abbildung, indem Du im Buch recherchierst oder auf dem Infoblatt nachliest.

Du brauchst zwei gleiche Bücher, Papierbögen und verschiedene Gewichte.

b) Untersuche mit Hilfe von Taucherflossen die Vorteile von kurzen Zehen.

2. a) Untersuche mit Hilfe der fettgedruckten Materialien die Vorteile des Fußgewölbes. 

3. Dokumentiere Deine Ergebnisse in Wort und Bild.
Infoseite

Bewegung auf zwei Füßen

Die Füße des Menschen sind an den zweibeinigen, aufrechten Gang angepasst: Lange Greifzehen würden das Abrollen der Füße behindern. Eine weitere Angepasstheit an den aufrechten Gang stellen die stark vergrößerten Fußwurzelknochen dar. Fersen- und Sprungbein leiten die Belastung des Körpers von den Beinen auf die Füße weiter; entsprechend stabil müssen sie sein. Die Kör-perlast stützt sich im Fuß auf drei Punkte: das Fersenbein, den Ballen des großen Zehs und den Ballen des äußeren kleinen Zehs. Zwischen diesen drei Stützpunkten erstrecken sich zwei Fußgewölbe, ein Längs- und ein Quergewölbe. Von deren Kup-peln wird die Körperlast getragen. Beim Laufen federn die beiden Fußgewölbe den Druck der Körperlast bzw. deren Stöße ab. Dadurch werden Knie, Hüften und Wir-belsäule entlastet.

Die Fußgewölbe werden durch Bänder und Muskeln gehalten. Die Muskeln ermüden in ihrer Haltefunktion schneller als die Bänder. Deshalb ist das Tragen von gesundem Schuhwerk wichtig. Ist es zu groß, müssen die Muskeln im Schuh Halt suchen und können verkrampfen. Bei offenem Schuhwerk fehlt häufig ein Riemen über der Ferse, der dem Fuß Halt gibt.

Zur Erinnerung: Eine Abbildung in der Art wie in dieser Quelle wäre hier denkbar

http://www.better-walking.com/imgs07/anatomie/01.jpg
Untersuchung der eigenen Füße

Aufgabe: Führe die folgenden Versuche durch.

1. Stelle Dich aufrecht hin, die Füße sind schulterbreit voneinander entfernt. Bewege nun Deinen Körper langsam vor und zurück. Welche Teile der Fußsohle werden belastet?

2. Zeichne in den Umriss der Fußsohle die Stellen der höchsten Belastung ein.

3. Springe etwas hoch und versuche einmal auf dem Fußballen und einmal auf den Ferse zu landen. Sei vorsichtig und hüpfe nur leicht in die Höhe.

4. Dokumentiere Deine Beobachtung von Versuch 3.
Lösung zur Beschriftung von Aufgabe 1:

Zur Erinnerung: Eine Abbildung in der Art wie in dieser Quelle wäre hier denkbar
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