КОМПЛЕКСЫ НАПРАВЛЕННО-ИЗБИРАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ПРАВИЛЬНОГО РАЗВИТИЯ СВОДА СТОПЫ
Для устранения функциональной недостаточности стоп, профилактики и коррекции плоскостопия детям школьного возраста необходимо выполнять следующие специальные упражнения, направленные на укрепление связочно-мышечного аппарата стоп.
Все упражнения для мышц стопы выполнять босиком, каждое в течение 1-2 мин, чередуя их с обычной ходьбой для отдыха. Суммарно упражнения выполняются в течение 1 часа в день (4 раза по 15 минут, б раз по 10 минут, 2 раза по 30 минут)
Упражнения в положении сидя или лёжа (без опоры на стопу)
1. Оттянув стопу, сгибать и разгибать пальцы ног до предела (рис.1.).
2. Взяв стопу на себя, сгибать и разгибать пальцы ног до предела (рис.2.).
3. Движение большого пальца стоп вверх, остальных вниз.
4. Согнуть пальцы ног (как бы в кулак), подержать 6-8 сек, затем разогнуть и развести их в стороны 
Упражнения в положении сидя или стоя (с опорой на стопу)
1. Сидя на стуле, поочерёдно поднимать носки и пятки.
2. Сидя на стуле (или на полу) ноги выпрямлены. Выполнять с полной амплитудой медленные круговые движения стопами: а) внутрь; б) наружу.
3. Сидя на стуле (или на полу), ноги выпрямлены, попеременное сгибание и разгибание стоп.
4. Стоя на внешней стороне стоп, подняться на носки и вернуться в исходное положение.
Повторить 10-20 раз.
5. Стоя на внешней стороне стоп, выполнить полуприседание и вернуться в исходное положение.
Повторить 10-20 раз.
6. Подъёмы на переднюю часть стопы (пружинистые покачивания) стоя на полу.
7. Подъёмы на переднюю часть стопы (пружинистые покачивания), стоя обеими ногами на рейке гимнастической стенки с разным положением стоп: 
а) носки врозь, пятки вместе;
б) параллельно; 
в) носки вместе, пятки врозь.
8. Подъёмы на переднюю часть стопы, стоя одной ногой на рейке гимнастической стенки.
9. Перенос предмета (мягкую игрушку, кубик, шарик, карандаш и т.п.) с одного места на другое, захватив его пальцами.
10. Сидя на стуле, катание теннисного мяча серединой стопы в продольном, поперечном и круговом направлении или перекатывание стопой гимнастической палки (лучше осиновой) вперёд и назад. Выполнять по 3-4 мин каждой ногой.
Упражнения в движении
1. Примерные упражнения с использованием других предметов для оздоровительного массажа и профилактики плоскостопия.
2. Ходьба по канату, лежащему на полу. 20-30 сек.
3. Ходьба по дорожке и канатам разного сечения, лежащим на полу. 1-1,5 мин.
4. В упоре присев продольно на канате, с опорой передними частями оснований стоп о пол, сгибание и разгибание пальцев стоп с перемещением вперёд 30-40 сек.
5. Стоя на ребристой части дорожки, сгибание и разгибание пальцев стоп с перемещением вперёд, назад и в стороны, держась руками за опору (гимнастическое бревно, стенка) или с помощью партнёра. 1,5-2 мин.
Упражнения с использованием предметов следует выполнять через день.
Тренажёр "Дорожка здоровья"
Тренажёр "дорожка здоровья" предназначен для массажа подошвенных частей стоп с целью профилактики плоскостопия, а также для активизации деятельности жизненно важных органов.
При выполнении на "дорожке здоровья" специальных упражнений для укрепления мышц свода стопы оказывается общее оздоровительное воздействие на весь организм.
"Дорожки здоровья" можно изготовить самим, из ковровой ткани, размером 6,0 X 0,5 м. Через каждый метр на её поверхности укрепляют:
1. резиновые коврики с шипами;
2. ребристые пластмассовые пуговицы;
3. деревянные гимнастические палки;
4. "змейкой" уложить и пришить канат диаметром 3 см;
5. "змейкой" уложить и укрепить металлическую цепь;
6. деревянные планки квадратного сечения.
Комплекс упражнений на "Дорожке здоровья"
1. Ходьба: руки на пояс, в стороны, вверх.
2. Ходьба спиной вперёд.
3. Ходьба на внешних сторонах стоп.
4. Ходьба на внутренних сторонах стоп.
5. Ходьба скрестным шагом.
6. Ходьба с перекатом с пятки на носок.
7. Ходьба со сгибанием пальцев ног.
8. Ходьба в полуприседе.
9. Передвижение вперёд и назад с попеременной опорой руками и ногами о дорожку в положении спиной к ней.
Количество повторений каждого упражнения от 3 до 10 раз, до появления приятной теплоты в подошвах стоп. Комплекс упражнений на "дорожке здоровья" целесообразно выполнять через день.
Продолжительность занятий на "Дорожке здоровья":
для младших школьников 3-5 мин 2-3 раза в день;
для школьников среднего возраста - 5-10 мин 2-3 раза в день; 
для старших школьников - 10-15 мин 2-3 раза в день
После 2-3 мес. занятий на "дорожке здоровья" необходим месячный перерыв.
