Упражнения для укрепления голеностопного сустава и мышц стопы при плоскостопии
	№
	Содержание
	Количество
	Методические указания

	1
	И. п. — лежа на спине. Сгибание и разгибание стоп; 1 — стопа на себя; 2 — стопа от себя
	40 раз
	Выполнять с максимальной амплитудой

	2
	И. п. — то же. Круговые движения в голеностопном суставе
	40 раз
	Выполнять в среднем темпе

	3
	И. п. — лежа на спине, ноги согнуты, стопы на полу. Поочередное и попеременное отрывание пяток от пола
	40 раз
	

	4
	И.п. — сидя на стуле. Захватывать и перекла​дывать пальцами стоп различные мелкие предметы
	10 раз
	

	5
	И. п. — стоя на гимнастической лестнице лицом к ней, держась руками на высоте плечевого пояса. Ходьба приставными шагами правым и левым боком по длине всей шведской стенки
	6 раз
	При ходьбе обхватывать стопами рейку, на носки не подниматься

	6
	И. п. — то же. Упражнение «Пружинка»
	100 раз
	Выполнять с максимальной амплитудой

	7
	И. п. — о. с, руки на пояс. Ходьба на внешней стороне стопы, на пятках, на носках
	6 мин

(по 2 мин)
	Сохранять правильную осанку

	8
	И. и. — о. с, руки на пояс. Приседания
	30 раз
	В приседе подниматься на носки

	9
	Прыжки на скакалке
	100 раз
	На двух ногах (ноги вместе), на правой и левой ноге

	10
	Дыхательные упражнения
	6—8 раз
	Можно выполнять в различных и. п.: сидя, лежа, стоя
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