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Wir nehmen unsere Fif3e unter die Lupe! Der Mensch geht auf seinen FufSen im Laufe
seines Lebens durchschnittlich 50 Millionen Schritte und legt dabei 40.000 Kilometer
zurlick — das entspricht in etwa einer Erdumrundung. Und mit jedem Schritt tun

wir etwas Gutes fur unsere Gesundheit. Die Schilerinnen und Schdler ersplren

bzw. erfahren deshalb, worauf es bei gesunden Fif3en, die bereit fur jede Bewegung
sind, ankommt.

03

\
Wochen-Challenge:

BloBhapert

Finde den fur dich angenehmsten!

Versuche diese Woche, auf moglichst vielen unterschiedlichen Béden barfuf zu gehen.

Info-Box @
O) 1 UE (50 Min)
g Online-Arbeitsblatter ,Knochenjob” und ,Homologie”
Biologie, Bewegung und Sport
= Material zum Downloaden:

www.deinestadtdeinweg.at/G03
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Ablauf der Unterrichtseinhett
Schritt 1: ® 5-10 Min

Die Schulerinnen und Schiler ziehen sich die Schuhe aus und stehen am eigenen Platz. Zunachst flhlen
und beobachten sie ihre FiSe im Stehen ganz genau (evtl. auch mit verschlossenen Augen):

- Wie ist die Form eures FufSes?

- Stehen eure FlifSe parallel oder in einem Winkel zueinander?

« Ist das Gewicht auf Ferse, Zehenballen und Mittelfufs gleich verteilt?
- Ist das Gewicht auf beide Fiifse gleich verteilt?

Dann beobachten die Kinder weiter, was passiert, wenn sie folgende angeleitete Bewegungen ausfihren:

«  Was verdndert sich, wenn ihr euer Gewicht auf die Zehenspitzen oder Fersen verlagert?

«  Was, wenn ihr in die Knie geht?

«  Welcher Teil des jeweiligen FufSes oder Beines muss stdrker arbeiten, wenn ihr auf nur einem Fufs steht?
- Stellt dieser Fufs/dieses Bein durch eine Ausgleichsbewegung automatisch die Balance her?
 Funktioniert das bei einem FufS besser als beim anderen?

Sie kénnen die Beobachtungsaufgaben beliebig erweitern und mit den Schillerinnen und Schilern
uber ihre Beobachtungen sprechen.

Schritt 2: ® 10 Min

Sie geben einen kurzen Input zur Anatomie des menschlichen FufSes und der wichtigsten Bestandteile. Die
Schilerinnen und Schuler erganzen die Beschriftungen und den Liickentext am Online-Arbeitsblatt ,,Knochenjob”.

Schritt 3: ® 10-15 Min

Die Schilerinnen und Schuler bringen am Online-Arbeitsblatt ,,Knochenjob” die einzelnen Fotos von unter-
schiedlichen Bewegungspositionen des Fufses und der Beine in die richtige Reihenfolge. Dies soll fir die beiden
unterschiedlichen Fortbewegungsgeschwindigkeiten ,Gehen” und ,Laufen” gemacht werden.

Den Schilerinnen und Schilern wird erklart, wie unser Gang funktioniert. Passende Leitfragen sind:
- Wie viele Flifse beriihren in jeder Bewegungsposition den Boden und mit welchem Teil des FufSes?
«  Welche Fortbewegungsart ist anstrengender?
«  Wie bewegen sich der Oberkérper und die Arme mit?
Tipp: Gestaltung eines Barfufs-Parcours: Der Parcours ist ein Erkundungspfad fur die Fiifse und scharft die Sinnes-

wahrnehmung. Gemeinsam kann Uberlegt werden, was auf dem Barfufs-Parcours erfiihlt werden soll. Besonders gut
kénnen Materialien auch bei einem gemeinsamen Ausflug im Wald oder Park gesammelt werden.

Schritt 4: ® 10 Min

Anhand des Online-Arbeitsblatts ,Homologie” wird der Begriff ,,Homologie” erklart. Die Schilerinnen und
Schuler malen jeweils die homologen Beinknochen der Katze in der gleichen Farbe an. Die Kinder tberlegen,
wie sich die unterschiedliche Anatomie und Stellung der Gliedmaf3en auf die Fortbewegung auswirken

(z. B. aufrechter Gang der Zweibeiner, VierfufSlergang, Sprungkraft). Erganzen Sie verbal die Informationen aus
der Online-Beilage. Vielleicht hat sogar jemand Lust, die Gangweise einer Katze nachzumachen?

Schritt 5: ® 5 Min

Gemeinsam wird Uberlegt, wie man die eigenen Fi3e gesund halt. Worauf kénnen wir beim Gehen achten
und wie pflegen wir unsere FifSe richtig? Abschlussrunde: Wo werden eure FlfSe heute noch hingehen?
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Meine Laufmaschine. Dein
Was unsere Fule alles konnen.

Worum geht’s?

Wenn wir bewusst auf unsere Fiilse achten, sind wir lieber zu Fufs unterwegs. Und wer mehr unterwegs ist, starkt auch
andere Bereiche des eigenen Korpers, wie etwa die Muskulatur, das Herz-Kreislaufsystem oder die Verdauung.

Zu Schritt 1:
Ful3stellung

Wir Menschen sind Sohlenganger, d. h. wir treten mit dem ganzen Fuf3 von der Ferse bis zu den Zehenspitzen auf. Ein gesunder Fuf3 be-
rihrt dabei aber im Bereich des Mittelfulsknochens nur an der Aul3enseite der FufSsohle den Boden. Die Sprunggelenke stabilisieren und
helfen dabei, die Balance zu halten, aber auch das Knie- und Huftgelenk gleichen die Lage aus, v. a. wenn wir auf einem Bein stehen.

Es kann zu Erkrankungen und Verformungen des FulRes kommen. Dies kann genetische Griinde haben oder auch am Tragen von falschem
Schuhwerk liegen (z. B. zu eng, zu hoher Absatz). Ob eine Fehlstellung vorliegt, kann anhand des FuRabdruckes ersichtlich gemacht werden.

Hohlfuf3 Gesunder Fuf Plattfu

' Y oN: ab:

Im Gegensatz zum gesunden Fuf3 beriihrt bei einem Hohlfuf$ die AuSenkante des Mittelfuses den Boden nicht.
Beim Plattfufs liegt auch die Innenseite auf und der grofse Zeh tragt mehr Gewicht.

Zu Schritt 2:
FulRanatomie

Das FufSskelett besteht aus den Fullwurzelknochen, MittelfuSknochen und Zehenknochen. Das Fuligewdlbe tragt
an der FufSinnenseite federnd die Last des Korpers.

Zum Online-Arbeitsblatt ,, Knochenjob”
Aufgabe 1

Die Knochen des Fuf3es werden in drei Bereiche geteilt: die Z(ehen), der M(ittel)f(ufd) und die FulS)w(urzel).
Bei einem gesunden Ful liegt die Sohle im Bereich des Mittelfulses nur an der (Auf3en)kante am Boden auf.

Zehengrundgelenke
* 3
Sprungbein oberes Sprunggelenk
Zehenmittelgelenke Kahnbein ¢ Fersenbein " unteres Sprunggelenk
Zehenendgelenke : ; ;
s Sattelgelenk der

Grofszehe

Zehenendgelenk

der Grofszehe
o — .
Gelenkflachen unteres und o .
oberes Sprunggelenk Kahnbei § .
. prungg annbein A Fersenbein
Zehen MittelfuR FuBwurzel Sprungbein
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Meine Laufmaschine. Dein
Was unsere Fuf3e alles konnen.
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GESUNDHEIT

Zum Online-Arbeitsblatt ,,Knochenjob”
Aufgabe 2

v v “ v
Zuerst wird die Ferse aufgesetzt, dann wird der restliche
2 ’ @ @ ° Fuls belastet und tber das Abrollen auf die Zehen wird der
¥ o & ¢ Fuls abermals flr den nachsten Schritt gehoben.

e € T € €
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Zu Schritt 4:
Homologie

Der Oberschenkel der Sdugetiere besteht aus nur einem Knochen. Dieser ist Uber das Kniegelenk (ein Scharniergelenk) mit den beiden
Knochen des Unterschenkels (Wadenbein und Schienbein) verbunden. Bei der Katze ist die Kniescheibe nach innen verlagert.
Der FuB ist Uber das FuBwurzelgelenk beweglich mit dem Waden- und Schienbein des Unterschenkels verbunden.

Zum Online-Arbeitsblatt ,,Homologie”
Aufgabe 1

Wo liegen die groRen Unterschiede, wenn du die FulSknochen genauer betrachtest?

Katzen (und auch Hunde) sind Zehenspitzenganger. Das Fersenbein berlihrt den Boden nur, wenn die Katze sitzt. Das Knie der Katze
wird meist von der Haut und dem Fell verdeckt. Der Oberschenkelknochen des Menschen ist langer als die Unterschenkelknochen,
die Fuf3e (v. a. die MittelfuSknochen) sind viel kiirzer als bei der Katze und das Fersenbein ist abgerundet.

Uberlege, wie sich der Mensch und die Katze fortbewegen. Wo liegen die Unterschiede?

Der Mensch ist die einzige Saugetierart, die Uber langere Strecken aufrecht gehen kann. Durch die aufrechte Korperhaltung beriihren
die Hande nicht den Boden. Die zweibeinige Fortbewegung bei geringem Tempo ist energetisch besonders guinstig. Da das Becken
das gesamte Gewicht des Oberkérpers tragen muss, sind die Knochen im Vergleich zu anderen Saugetieren dicker. Die Oberschenkel
stehen weiter auseinander und gehen beim Knie zusammen. Der Fuf ist gewdlbt und kann dadurch Erschitterungen abfangen.

Katzen sind hervorragende Springer. Die Muskulatur und Stellung der Knochen in den Hinterbeinen sorgen fir die nétige Sprungkraft.
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Meine Laufmaschine.
Was unsere Fuf3e alles konnen.
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Zu Schritt 5:
So kann die FulRgesundheit erhalten werden

W ® WM e

Tagliches Spazierengehen: In der Schule und in der Arbeit sitzen wir die meiste Zeit des Tages.
Deshalb ist es umso wichtiger, dass wir taglich genligend Bewegung machen. Das halt uns nicht nur
fit, sondern schmiert auch unsere Gelenke. Fiir mehr Motivation kann eine Schrittzahler-App sorgen.

Tagliches Waschen und Trocknen: Zur Vorbeugung von Fuf3pilzerkrankungen und unangenehmen Gerlichen.

Atmungsaktive Materialien und bequeme Schuhe tragen: Die falschen Schuhe kénnen zu Fehlstellungen
und Schmerzen fuhren und/oder das Bakterienwachstum férdern. Auch die Socken sollten atmungsaktiv sein

und den FufSschweils aufnehmen kdénnen.

So oft es geht barfuld gehen: Das férdert ein gesundes Mafs an Hornhautbildung und starkt die Muskeln und
Sehnen, die uns in Balance halten. Achtung: nicht auf harten Boden, sondern auf naturnahem Untergrund
wie Wiesen, Waldboden oder Sand gehen.

Hohe Absatze nur selten tragen: Durch High Heels verkirzt sich die FuBmuskulatur, die Zehenballen werden
Uberbelastet und es kann zur sogenannten Halluxbildung der grof3en Zehe kommen, die sehr schmerzhaft
ist und teils nur noch operativ behandelt werden kann.

Ballenzeh/Hallux:

Dehnlbungen und Massagen: vor allem die Zehen kénnen ganz einfach gedehnt werden. Am besten auf

einem Bein stehend, die Zehen des anderen Beines aufstellen (auf Zehenspitzen stehen), was die Unterseite
des MittelfuRes dehnt und anschlieRend die Zehen nach hinten knicken und mit nur etwas Gewicht die
Oberseite des MittelfulSes dehnen.

S"
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Deine
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Aufgabe 1: Anatomie
Beschrifte die Knochen des FufSes und erganze den Lickentext.

Die Knochen des Fu8es werden

2 in drei Bereiche eingeteilt:
T ' . . diez  ,der
M f und
dieF w

Bei einem gesunden Fult liegt die

Sohle im Bereich des MittelfufSes

nur an der kante

am Boden auf.

Aufgabe 2: Ordnungsliebe
Bringe die Bilder in die richtige Reihenfolge.

Beim Gehen:
- 'j - “ -
o
‘~ a - a -
Beim Laufen:

" " * " " " |
¢ 2 i ' ¢ *f-g
¢ \ ¢ ’ ¢ 0 ‘ ¢ )
& 9 » L Q = ) § = \ ~~
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Homologie — Was ist das?

Bei Lebewesen, die gemeinsame Vorfahren haben, kénnen oft deutliche Ahnlichkeiten in deren biologischen Strukturen

erkannt werden. Die genaue Anzahl und Form der Knochen von unterschiedlichen Saugetieren, die ja alle miteinander verwandt
sind, kdnnen zwar leicht variieren, aber der Grundbauplan bleibt gleich. Auch beim Skelett der Gliedmaf3en des Menschen

und der Katze ist das der Fall. Mensch und Katze bewegen sich nicht auf dieselbe Weise, weshalb die Stellung und Grofse

der einzelnen Knochen leicht unterschiedlich sind.

Aufgabe 1: Mensch vs. Katze
Vergleiche die Knochenabschnitte: Male die Knochenabschnitte des Katzenhinterbeins passend
zu den Farben des menschlichen Beinskeletts aus und verbinde die Begriffe auch am Skelett der Katze.

* Becken

* Oberschenkelknochen

* Kniescheibe

* Schienbein

* Wadenbein

Aufgabe 2: Verschiedenheiten
Wo liegen die grofSen Unterschiede? Wo befindet sich die Ferse und wo das Knie bei der Katze? Auf welche Weise

bewegen sich Menschen und Katzen fort? Mache dir Notizen fur deine Antwort.
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