
КОМПЛЕКСЫ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ ВО 2 МЛАДШЕЙ ГРУППЕ.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ИГР №1

Комплекс ОРУ «Дружная семья»

1. И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину; хлопнуть перед лицом 8 раз под слова педагога: 
Папа, мама, брат и я Вместе — дружная семья!
Отвести руки за спину. Повторить 3 раза.

2. Все вместе наклоняемся, Физкультурой занимаемся!
И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, ладони на колени, смотреть вперед. Вернуться в и. 

п. Повторить 5 раз.

3. Папа большой, А я — маленький. Пусть я маленький, Зато — удаленький.
И. п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. Присесть, руки вниз. Вернуться в и. п. Повторить 4—5 
раз.

4. Прыгаем мы дружно, Это очень нужно! Кто же прыгнет выше — Мама или Миша?
И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Выполнить 6—8 подпрыгиваний; непродолжительная 
ходьба (5—6 сек). Повторить 2 раза.

5. Носом воздух мы вдыхаем, Ртом мы воздух выдыхаем. Не страшна простуда нам, Нам не нужно 
к докторам!
И. п.: ноги врозь, руки вниз. Руки в стороны, вдох носом. Вернуться в и. п., выдох ртом, губы 
трубочкой. Повторить 3—4 раза.

Подвижная игра «Бегите к маме»

На площадке обозначаются две линии длиной 4—5 м. Линии располагаются напротив друг 
друга, расстояние между ними 3,5— 4 м. Обозначить линии можно цветными шнурами, мелом на 
асфальте или чертами на земле.
Дети встают за первую линию так, чтобы не мешать друг другу, педагог переходит на 
противоположную сторону площадки и встает за вторую линию лицом к детям. Педагог исполняет 
роль мамы. Педагог говорит детям: «Дети, бегите ко мне, бегите к маме. Все, все бегите!» Дети 
бегут, педагог приветливо встречает их, широко раскрыв руки. Когда все дети соберутся за 
линией, педагог переходит снова на другую сторону площадки и вновь говорит: «Бегите ко мне, 
бегите к маме!»
В игре у детей развивается умение действовать по сигналу педагога, бегать в прямом направлении 
одновременно всей группой.

Примечание. Перед началом игры педагог напоминает, что бежать можно только после 
слов «бегите ко мне».

Подвижная игра с речевым сопровождением «Кто живет у нас в квартире?»

Перед началом игры дети образуют круг. Педагог находится в центре круга, он произносит 
текст и показывает движения, которые дети повторяют.
Кто живет у нас В квартире? Шагают на месте.
Раз, два, три, четыре. Будем мы сейчас считать — Раз, два, три, четыре, пять! Хлопают в ладоши. 
Мама, папа, брат, сестра — Сосчитаю всех едва! Выполняют «пружинку», руки на пояс.
Самый главный — это я, Прикладывают руки к груди.
Вот и вся моя семья! Поднимают руки вверх, затем медленно опускают вниз.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ИГР №2

Комплекс ОРУ «Веселые погремушки»

Инвентарь: погремушки из расчета по 2 штуки на каждого ребенка.

Есть веселые игрушки,
— Бом-бом-бом, бом-бом-бом! Им названье -— погремушки,
— Бом-бом-бом, бом-бом-бом! Любят дети в них играть,
С ними прыгать и скакать!

1. «Поиграй перед собой»
И. п.: ноги слегка расставить, погремушки за спину. Погремушки вперед, погреметь и спокойно 
опустить за спину. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.

2. «Покажи и поиграй»
И. п.: ноги врозь, погремушки у плеч. Поворот вправо, показать, поиграть, сказать «вот». 
Вернуться в и. п. То же в другую сторону. Повторить по 3 раза.

3.«Погремушки к коленям»
И. п.: ноги врозь, погремушки в стороны. Наклон вперед, погремушки к коленям — выдох. 
Вернуться в и. п. Повторить 4—5 раз. Обращать внимание детей на то, чтобы при наклоне вперед 
они старались ноги в коленях не сгибать.

4. «Прыг-скок»
И. п.: ноги слегка расставить, погремушки опущены; 6— 8 подпрыгиваний; 6— 8 шагов со взмахом 
погремушками. Повторить 2— 3 раза.

5.«Погремушкам спать пора»
И. п.: ноги врозь, погремушки вниз. Погремушки в стороны, вдох носом. Вернуться в и. п., выдох 
ртом, губы трубочкой. Повторить 3—4 раза.
При последнем повторении упражнения — присесть на корточки, погремушки под щечку.

Подвижная игра «Матрешки и карусели»
Инвентарь: ленточки разных цветов на колечках (d=4—5 см) — в соответствии с 

количеством детей (длина ленточки 20—25 см, ширина — 3—4 см); игрушка-матрешка.
Педагог предлагает детям построиться в круг, показывает им матрешку и говорит: «Смотрите, 
дети, к нам в гости пришла матрешка. Какая она красивая и нарядная! Матрешка ходила на яр­
марку, каталась там на каруселях. Весело на каруселях! Она принесла ее к нам в садик, чтобы вы 
тоже смогли на каруселях покататься. Берите каждый по ленточке и слушайте внимательно». 
Тихо-тихо, еле-еле Завертелись карусели, Идут по кругу друг за другом, встряхивая ленточками, 
ленточки внизу.
А потом, а потом Все бегом, все бегом. Бегут по кругу друг за другом, взмахивая ленточками, 
ленточки вверху в вытянутой руке.
Тише, дети, тише, тише — За матрешкой не спешите, Карусель остановите. Идут по кругу друг за 
другом, ленточки опущены вниз. Останавливаются.

Игра малой подвижности «Найди погремушку»
Инвентарь: одна погремушка (погремушка на ручке, высота 10-15 см).

Погремушка заранее перед занятием спрятана педагогом на площадке. Дети образуют круг, 
берутся за руки. Педагог встает в круг вместе с детьми. Держась за руки, дети и педагог идут по 
кругу. Педагог произносит текст:
С вами мы гулять пойдем,
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Погремушку мы найдем.
Раз, два, три, четыре, пять —
Будем все ее искать.
Ходим тихонько,
Ищем внимательно,
Погремушку мы найдем обязательно!
Идите, дети, искать погремушку!
Дети расходятся по площадке, ищут погремушку. Когда кто-либо из детей находит игрушку, он 
должен принести ее педагогу. Игра повторяется.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ИГР №3

Комплекс ОРУ «Разноцветные мячи»

Инвентарь: мячи резиновые (d=12— 14 см) -— в соответствии с количеством детей в группе.
Очень любят все ребята В мячики играть, С разноцветными мячами Упражненья выполнять! 
Мячики разные — Зеленые и красные, Крепкие, новые, Звонкие, веселые.

1. «Выше мяч»
И. п.: ноги слегка расставить, мяч опущен. Мяч вверх, посмотреть, опустить, сказать «вниз». 
Повторить 4—5 раз.

2. «Вот он»
И. п.: ноги врозь, мяч перед грудью. Наклон вперед, мяч вперед, сказать «вот он». Вернуться в и. 
п. Повторить 4— 5 раз. Ноги в коленях не сгибать.

3. «Веселый мяч»
И. п.: ноги слегка расставить, мяч перед ногами, руки за спину. Присесть, катать мяч от руки к 
руке, остановить и быстро выпрямиться. Повторить 4—5 раз.

4. «Подпрыгивание»
И. п.: ноги слегка расставить, мяч на земле, около ног, руки на пояс. Подпрыгивание вокруг мяча 
— круг и 8— 10 шагов со взмахом рук. Дыхание произвольное. Повторить 3 раза.

5. «К себе и вниз»
И. п.: то же, мяч опущен. Мяч к себе, носом — вдох. Мяч опустить, на выдохе произнести: «вни-и- 
из». Повторить 3—4 раза.

Подвижная игра «Догони мяч»
Инвентарь: надувной мяч (d=50 см).

На площадке обозначаются цветными шнурами, мелом на асфальте или чертами на земле две 
линии длиной 4—5 м. Расстояние между линиями 4—5 м.
Дети встают за первую линию так, чтобы не мешать друг другу. Педагог с мячом в руках 
становится между детьми посередине шеренги. Педагог прокатывает мяч в направлении второй 
линии и предлагает детям догнать его. После того как дети догнали мяч, дотронулись до него 
рукой, они строятся в шеренгу за второй линией. Педагог прокатывает мяч в обратном 
направлении, в сторону первой линии, дети снова догоняют мяч.
Вариант игры. Можно в игре использовать мячи среднего диаметра (12— 14 см) — в соответствии 
с количеством детей в группе. Педагог кладет мячи в корзину или в большой обруч, предлагает 
каждому ребенку взять по мячу, построиться в шеренгу за линией, прокатить мяч в прямом 
направлении, затем догнать его, взять в руки, шагом вернуться назад, принести и положить мяч в 
корзину или в обруч. В игре у детей воспитывается умение действовать по сигналу педагога, 
бегать в прямом направлении.

Примечание. Обратить внимание детей на то, что в игре нельзя толкать друг друга, что 
они должны, смотреть под ноги, чтобы не споткнуться и не упасть на мяч.

Подвижная игра с речевым сопровождением «Мой веселый звонкий мяч»
Инвентарь: резиновый мяч большого диаметра (d=18—20 см).

Дети образуют круг. Посередине круга находится педагог, в руках у него мяч. Педагог показывает 
детям, как легко и высоко прыгает мяч, если отбивать его рукой, затем кладет мяч около ног на 
землю и предлагает детям выполнить упражнения, повторяя их вслед за ним.
Педагог медленно читает текст и вместе с детьми выполняет следующие движения.
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Мой Выполняют «пружинку», руки на пояс.
Веселый
Звонкий
Мяч,
Ты куда Наклоны вправо-влево, руки полочкой одна на другую на уровне груди.
Помчался
Вскачь?
Красный,
Желтый,
Голубой,
Не угнаться Наклон вперед, руки вперед -  в стороны.
За тобой!
С. Маршак
Затем педагог предлагает детям попрыгать вместе с мячом, одновременно снова повторяя текст 
стихотворения. Дети прыгают на двух ногах, положение рук произвольное. Закончив читать текст, 
педагог говорит: «Сейчас догоню!» Дети перестают прыгать и убегают от педагога к заранее 
указанному ориентиру (дерево, куст, беседка и т. п.). Педагог делает вид, что ловит детей.

ч
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИИ И ИГР №7

Комплекс ОРУ «На скамеечке с друзьями»

Инвентарь: 2 скамейки (длина скамейки 2,5 м, высота 25—30 см).

На скамеечке с друзьями 
Упражненья выполняем:

Наклоняемся, поднимаемся —
Физкультурой занимаемся.

1.«Вышв вверх»
И. п.: сидя на скамейке верхом, руки в упор сзади. Руки через стороны вверх, посмотреть вверх. 
Вернуться в и. п., сказать «вниз». Повторить 5 раз.
И. п.: то же, руки на пояс. Поворот вправо-назад. Вернуться в и. п. То же в другую сторону. 
Дыхание произвольное. Повторить по 3 раза.

2. «Встать и сесть»
И. п.: то же, руки за спину. Встать, посмотреть вверх. Вернуться в и. п. Ноги не сдвигать. Дыхание 
произвольное. Повторить 5 раз.

3. «Осторожно»
И. п.: стоять близко к скамейке, руки вниз. Встать на скамейку, сохранять устойчивое положение и 
сойти. Повторить 5 раз.

4. «Дышим свободно»
И. п.: ноги врозь, лицом к скамейке, руки вниз. Руки в стороны, глубокий вдох носом. Вернуться в
и. п., на выдохе произнести «дышим». Повторить 3—4 раза.

Подвижная игра «Найди свою скамеечку»
Инвентарь: 2 скамейки (скамейки используются те же, что в комплексе ОРУ «На скамеечке 

с друзьями»).
На игровой площадке параллельно друг другу на расстоянии 3—4 м ставятся две скамейки. 
Педагог произвольно делит группу детей пополам. Подгруппы детей рассаживаются на скамейки 
лицом напротив друг друга. Педагог говорит:
Со скамеек поднимайтесь,
На прогулку собирайтесь!
Будем с вами мы гулять,
Бегать, прыгать и скакать.
Дети встают со скамеек, расходятся по игровой площадке группами, парами или в одиночку, 
могут побегать, попрыгать. Педагог произносит слова:
Погуляли, поиграли 
И снежки вы покидали.
Пора теперь в обратный путь —
На скамейках отдохнуть!

Домой!
Дети бегут к скамейкам (каждая подгруппа к своей скамейке) и садятся на них.

Примечания. 1. Дети расходятся по площадке только после слов педагога «бегать, 
прыгать и скакать». 2. Дети бегут обратно к скамейкам только после слова «домой!» 3. В 
качестве усложнения игры можно ввести правило — садиться на свои скамейки в определенном 
порядке.
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Игра малой подвижности «У скамеечек»
Дети вместе с педагогом образуют круг. Под чтение педагогом текста стихотворения все 

вместе двигаются хороводом в левую или правую сторону.
У скамеечек с друзьями 
Мы ходили и гуляли.
Приседали и вставали,
Дружно руки поднимали,
Наклонялись и вставали 
И немножечко устали.
Сядем на скамейки дружно.
Отдых нам, конечно, нужен.
После слов педагога «отдых нам, конечно, нужен» дети медленно подходят к скамейкам и 
тихонечко садятся на них.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ИГР №8

Комплекс ОРУ «Елка-елочка»

Елка, елочка,
Зеленые иголочки,
Золотые шарики,
Яркие фонарики.
Дед Мороз под Новый год 
Нам подарки принесет.
Дружно к елочке пойдем,
Свои подарочки найдем.

1. «Колючие иголочки»
И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Руки вперед, пошевелить пальцами, сказать 
«колючие». Вернуться в и. п. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.

2. «Здоровается с нами елочка, машет лапами с иголочками»
И. п.: ноги врозь, руки вниз. Взмахи: одна рука вперед, другая — назад. После 4—6 движений 
отдых. Приучать к большой амплитуде движений. Дыхание произвольное. Повторить 3—4 раза.

3. «Мы очень любим елочку»
И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, руки вперед полукругом. Вернуться в и. п. Ноги не 
сгибать, при наклоне смотреть вперед. Дыхание произвольное. Повторить 4— 5 раз.

4. «Спрячемся под елочкой»
И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Присесть, опустить голову, руками обхватить колени, 
сказать «спрятались». Вернуться и. п., хорошо выпрямиться. Упражнение выполнять в умеренном 
темпе. Повторить 5 раз.

5. «Смолою пахнет елочка»
И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Руки в стороны, глубокий вдох носом. Вернуться и. п., на выдохе 
произнести «а-а-ах!» Повторить 3—4 раза.

Подвижная игра «Лисица и птички»
Инвентарь: маска лисы, цветной шнур (длина шнура 4—5 м), елка.

На игровой площадке установлена для детских праздников живая елка. Дети врассыпную встают 
рядом с елкой — это птички. Одного ребенка педагог назначает на роль лисицы, надевает на него 
маску. Лисица прячется за елкой. На расстоянии 3—3,5 м от елки обозначается линия (цветным 
шнуром, цветной водой или флажками, кеглями) — это домик для птичек. Педагог произносит: 
Вылетайте, птички,
Птички-невелички,
Снегири и синички.
Летайте, летайте!
Ягоды и зернышки 
Со снега подбирайте!
Дети-«птички» летают по игровой площадке — бегают, взмахивая руками, присаживаются на 
корточки — клюют ягоды и зернышки. После слов педагога:
Ой, лиса бежит, беда,
Улетайте по домам!
ребенок-«лиса» выбегает из-за елки и догоняет «птичек», которые улетают-убегают в свой домик, 
за линию. Того ребенка-«птичку», до кого «лиса» дотронется рукой, она уводит в свой дом — за 
елку. После двух повторений игры педагог назначает нового водящего.
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Примечания. 1. Напомнить детям, что «птички» «улетают» в свой дом в прямом 
направлении, не толкая при беге друг друга. 2. Можно менять водящего при каждом повторении, 
тогда новым водящим-«лисой» становится оставленный в предыдущей игре ребенок.

Игра малой подвижности «Найдем Снегурочку»
Инвентарь: кукла, наряженная Снегурочкой (высота куклы 20-25 см).

Педагог до занятия прячет Снегурочку на игровой площадке. Детям предлагается найти 
Снегурочку, при этом педагог может помочь это сделать по определенным приметам (дерево, 
кустик, палочка...). Ребенок, нашедший куклу, приносит ее педагогу.
Игра повторяется.
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ИГР №9

Комплекс ОРУ «Веселая физкультура»

Не скучно нам с тобой.
Будем крепкими и смелыми,
Ловкими и умелыми,
Здоровыми, красивыми,
Умными и сильными.

1. «Ладони к плечам»
И. п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки к плечам, пальцами рук коснуться плеч; руки 
вперед, ладони вверх, голову приподнять, руки опустить. Вернуться в и. п., сказать «вниз». Повто­
рить 5 раз.

2. «Наклонись и выпрямись»
И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, руки прямые отвести назад — верх; выпрямиться, 
посмотреть вверх, потянуться. Вернуться в и. п. Дыхание произвольное. Повторить 5 раз.

3. «Птички»
И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Присесть, изобразить пальцами рук, как птичка 
клюет, произнести «клю-клю-клю». Вернуться в и. п. Дыхание произвольное. Повторить 4—5 раз.

4. «Мячики»
И. п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. 8— 10 подпрыгиваний и 8— 10 шагов. Прыгать легко, 
мягко. Дыхание произвольное. Повторить 2—3 раза.

5. «Нам — весело!»
И. п.: ноги врозь, руки вниз. Руки в стороны, глубокий вдох носом. Вернуться в и. п., на выдохе 
произнести «ве-се-ло». Повторить 3—4 раза.

Подвижная игра «Не опоздай!»
Инвентарь: разноцветные пластмассовые кубики (ребро 5— 7 см) — в соответствии с 

количеством детей.
Педагог на игровой площадке по кругу раскладывает кубики (вместо кубиков можно 

использовать погремушки, кольца от кольцеброса d=15— 17 см). Педагог предлагает детям встать 
у любого понравившегося им кубика:
Ко мне, дети, подбегайте, Себе кубик выбирайте.

За него скорей вставайте 
И его запоминайте!
После того как дети выберут кубики и встанут за ними, педагог говорит:
По площадке разбегайтесь,
Словно птички, разлетайтесь.

Дети разбегаются по всей игровой площадке, подражая руками взмахам крыльев птиц. Через 30— 
40 секунд педагог подает сигнал «Не опоздай!» После сигнала дети бегут к кубикам, стараясь 
найти свой кубик.

Примечания. 1. Педагог следит за тем, чтобы дети дальше убегали от кубиков. 2. 
Напомнить, что бегать необходимо, не наталкиваясь друг на друга. 3. Поощрять помощь друг 
другу в поиске своего кубика, когда прозвучит сигнал «Не опоздай!»
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Игра малой подвижности «Воздушный шар»
Дети образуют круг, берутся за руки. Вслед за педагогом, стоящим в кругу вместе с детьми, 

повторяют движения и действия в соответствии с текстом.
С мамой в магазин ходили, 
Шар воздушный там купили. 
Будем шарик надувать, 
Будем с шариком играть.

Шар воздушный, надувайся, 
Шар воздушный, раздувайся. 
Надувайся большой 
Да не лопайся!
Шар воздушный улетел,
Да за дерево задел.

Идут по кругу, взявшись за руки.

Останавливаются, поворачиваются лицом в центр 
круга, держатся за руки, выполняют пружинку.

Идут назад маленькими шагами — надувают шар

Хлопают в ладоши.

Поднимают руки вверх, покачивают ими из стороны 
в сторону. Руки ставят на пояс, медленно

И... лопнул! приседают, произнося: «Ш-ш-ш-ш».

s
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ИГР №10

Комплекс ОРУ «Мы — сильные»
Однажды наша Маша 
Варила дома кашу.
Кашу сварила,
В кашу масло положила.
Молока налила,
Кашу с маслом запила.
Ешьте, дети, утром кашу,
Будете как Маша наша: Здоровыми, сильными, Крепкими, красивыми!

1. «Крепкие руки»
И. п.: ноги слегка расставить, руки согнуты в локтях, прижаты к бокам, кулачки у плеч. Руки с 
силой вытянуть вверх, кулачки не разжимать. Вернуться в и. п. Сохранять устойчивое положение. 
Повторить 5 раз.

2. «Мы — сильные»
И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, руки вниз. Вернуться в и. п. Наклон — выдох. 
Повторить 4— 5 раз.

3. «Крепкие ноги»
И. п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. Слегка сгибать и выпрямлять ноги («пружинка»). С 
третьего занятия предложить подниматься на носки. После 3—4-х движений отдых. Дыхание 
произвольное. Повторить 3—4 раза.

4. «Отдохнем»
И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину. 3—4 раза потопать правой, потом левой ногой; 
сделать 6— 8 подпрыгиваний. Дыхание произвольное. Повторить 3 раза, чередуя с ходьбой.

5. «Мы — молодцы»
И. п.: ноги врозь, руки вниз. Руки в стороны, глубокий вдох носом. Вернуться в и. п., на выдохе 
произнести «а-а-ах». Повторить 3—4 раза.

Подвижная игра «Мыши в кладовой»
Инвентарь: маска кошки, веревка (длина 4—5 м) или резинка для вдевания. На площадке 

для игры обозначается линия (длина 3,5—4 м). Дети встают за черту на некотором расстоянии 
друг от друга. Это — мыши, находящиеся в своем домике-норке. На противоположной стороне 
площадки между двумя деревьями педагог протягивает веревку на высоте 50—60 см от земли — 
это кладовая. Сбоку от играющих, примерно на равном расстоянии от домика мышей и от 
кладовой, находится «кошка» — педагог. Педагог-«кошка» говорит:
Напилась я молока,
Спать прилягу я пока.
Мышей в кладовке не видать,
Могу я сладко-сладко спать.
«Кошка» «засыпает», дети-«мыши» бегут в кладовую. Подбегая к кладовой, дети нагибаются, 
чтобы не задеть веревку и не упасть. В кладовой дети присаживаются на корточки и делают вид, 
что грызут продукты (сыр, печенье, сухари). «Кошка» просыпается, потягивается, произносит: 
Как я сладко поспала.
Кладовая-то цела?
Ох, мышей полна кладовка,
Убегайте-ка, плутовки!
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После этих слов «мыши» убегают в свой дом-норку («кошка» не ловит «мышей», а только делает 
вид, что хочет поймать их). Игра продолжается.

Примечания. 1. Педагог перед началом игры напоминает, что кладовая — это место для 
хранения различных продуктов. 2. «Мыши» бегут в кладовую только после слов «кошки» «могу я 
сладко-сладко спать». 3. «Мыши» бегут в свой домик-норку только после слов «кошки» 
«убегайте-ка, плутовки!» 4. Вместо веревки в целях безопасности можно использовать резинку.
5. После неоднократного повторения игры роль кошки исполняет ребенок, назначаемый на роль 
педагогом.

Игра малой подвижности «Котик к печке подошел»
Дети образуют круг, берутся за руки. Педагог становится в круг вместе с детьми. Педагог читает 
текст стихотворения, показывает движения, вслед за ним движения и слова повторяют дети. 
Котик к печке подошел, Идут по кругу, взявшись за руки.
Котик к печке подошел.
Горшок каши он нашел,
Г оршок каши там нашел,
А на печке калачи,
Ох, вкусны и горячи!
Пироги в печи пекутся,
Они в руки не даются.

Идут по кругу в другую сторону, взявшись за руки.

Останавливаются, поворачиваются лицом к центру круга, хлопают в 
ладоши. Выполняют наклон вперед, руки вперед, ладони вверх.
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