
Top 10 tips for 
movement 

Thanks to the members of the Greater Manchester 
School Readiness Physical Development Task 

and Finish group with leadership from Stockport 
Council for their contributions.

• Babies need to be physically active from birth;
moving, stretching, kicking, looking, grabbing,
wriggling and wiggling.

• In this leaflet you’ll find simple things you can do in
your home, throughout the day to support your baby’s
physical development.

• They need to develop head and trunk control. Children
shouldn’t be in their car seats, buggies, rockers etc. for
any prolonged length of time - take them out and let
them move. Tummy time is crucial, remember back for
bed, front for play.

A room or area can be made safe by removing sharp 
and breakable objects. Cover or move items with sharp 
corners or edges; make sure any areas of plate glass are 
cordoned off. Use sofa cushions and blankets, great for if 
they’re discovering climbing, jumping and bouncing.

If you have a garden or safe access to public space, 
then let them explore under supervision. Uneven 
surfaces, different textures and sounds are great for 
development. Allow them to take risks, it’s how they 
develop skills and conquer fears.

If you have any concerns trying these activities please 
speak with your GP or Health visitor

Below are some of the typical motor 
skills you should start to see your baby do 
between 1-18 months

1-4 months

1-5 months

2-5 months

4-8 months

4-10 months 

5-12 months 

6-12 months 

9-16 months 

9-18 months

Holds head erect and steady 

Sits with support 

Lifts head, shoulders, and 
forearms while lying down 

Sits momentarily without 
support and reaches with one 
hand 

Rolls over from back to front

Crawls and pulls on objects to 
achieve upright position 

Walks with handholds 
(“cruises”) 

Stands momentarily without 
support 

Walks independently

Talking to your child is really important for them to 
develop; talk about what you’re doing or sing to them 
(they don’t mind if you’re off key!). Look at them while 
talking to check they’re listening. Keep instructions 
simple and they’ll soon start to understand. For tips 
on how to support communication skills check out 
the Greater Manchester 10 Tips for Talking and 
Tiny Happy People

Resources to help you get your baby moving.
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Physical development Move indoors 

Move outdoors 

Age range Motor skill 

It’s really good to talk 

0-1
Baby

Age

Simple ways to get started

https://www.greatermanchester-ca.gov.uk/media/3108/gm-10-tips-for-talking-final-190520.pdf
https://www.bbc.co.uk/tiny-happy-people
https://www.earlymovers.org.uk/
https://pathways.org/
https://www.netmums.com/baby/baby-development-stages 
https://www.gov.uk/government/publications/physical-activity-guidelines-infographics
https://www.activematters.org/
https://foundationyears.org.uk/files/2012/03/Development-Matters-FINAL-PRINT-AMENDED.pdf 
https://apcp.csp.org.uk/information-parents
https://www.foundationyears.org.uk/wp-content/uploads/2018/11/what-to-expect-when-1.pdf


I love music and movement, hold me and move 
around the living room with me or lie down and 
balance me on you so we can move together.

When I’m on my tummy, put my favourite object 
in front of me to encourage me to move. I’ll do it 
eventually. Don’t worry if I don’t crawl, some of us can 
go straight from shuffling to standing up.

Rolling helps me to develop my balance and 
strength. Help me to roll from the hip and from 
front to back and back to front.

Water’s really important to me, I spent 9 months in it! 
Keep smiling and looking at me when I’m in the bath 
and try to make it as fun as possible, with splashes and 
playful noises.

Take me out of my cot, rocker or car seat for a 
cuddle. I love to kick my feet and wiggle about. 
Tickles are the best thing ever! You could even try to 
give me a baby massage. 

I like to explore and experiment, by myself and with your 
help. If I’m near the sofa, let me try to pull myself up or 
find things that I can reach out to and grab. When I’m 
ready, I’ll start to cruise around holding your hands and 
eventually take my first few steps.

I just need things to help me reach and grasp,  
pull and push.

Hold an object in front of me and let me follow it with 
my eyes. When I’m shuffling about, I’ll try and chase 
a ball if you roll it away from me. Eventually I’ll learn 
how to roll the ball, just like you.

Get down on my level, this helps me to engage 
with you. Involve my senses in play; smell, touch, 
taste, sight, listening.

I need tummy time to strengthen my muscles that I’ll 
need to crawl. I might not like being on my tummy 
and I might cry, but try it for short amounts of time. Or 
try lying me on your tummy whilst you’re lying down.
Remember, back for bed, tummy for play.

Bubbles are a great way to get me to move my eyes, 
I can follow them in lots of directions which will help 
strengthen my eye muscles.

1. Move with me 

4. Help me to crawl

7. I love to roll around 

5. Make my bath time fun

8. Take me out of my pram, high  chair 
    and car seat for tickles and touches

6. Let me explore 

9. I don’t need fancy toys

10. Give me time to play. Show me how 
     to play. Support me in my play

2. Put me on my tummy 

3. Give me something to look at

All activities can be adapted for those with 
disabilities. Support your child to move as much as 
possible (arms, legs, head). If in a wheelchair and 
there’s room, spin on the spot and move around; 
build up the energy in the room. Where movement is 
not possible as suggested, aid them to touch and feel 
the equipment to involve them in the activity.



10wskazówek 
dla ruchu 

Podziękowania dla członków the Greater Manchester 
School Readiness Physical Development Task i grupy Finish

za przewodnictwem Rady Miasta Stockport z 
podziękowaniem za ich wkład.

• Ta ulotka zawiera informacje dotyczące tego, co możesz zrobić w 
domu w ciągu dnia, aby wspomóc rozwój �zyczny dziecka.

Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości podczas wykonywania tych 
czynności, porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub 
pielęgniarką środowiskową.

Poniżej są wyszczególnione pewne typowe umiejętności 
ruchowe, które możesz zauważyć u swojego dziecka 
pomiędzy 1-18 miesięcy. 

1-4 miesięcy

1-5 miesięcy

2-5 miesięcy  

4-8 miesięcy  
 

4-10 miesięcy

5-12 miesięcy  
 

6-12 miesięcy

 
9-16 miesięcy  

9-18 miesięcy

Trzymanie główki prosto i stabilnie

Siedzenie ze wsparciem

Podnoszenie główki, ramion i 
przedramion w trakcie leżenia 

Chwilowe siedzenie bez wsparcia i 
wyciąganie jednej rączki

Przewracanie się z tyłu na przód

Raczkowanie i podnoszenie się 
trzymając się przedmiotów

Chodzenie z trzymanymi rączkami

Chwilowe stanie bez wsparcia

Niezależne chodzenie 
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Poruszanie się w domu 
Pomieszczenie lub obszar w nim można zabezpieczyć, usuwając 
wszystkie ostre i łamliwe przedmioty. Zakryj lub przesuń meble 
z ostrymi narożnikami lub krawędziami i upewnij się wszystkie 
obszary z płaskim szkłem są odgrodzone. Użyj sofy poduszek i 
koce, gdyż one są przydatne w momencie odkrywania, 
wspinania się i skakania. 

Poruszanie się na zewnątrz 
Pozwól im odkrywać we własnym ogrodzie lub w bezpiecznym 
dostępnym miejscu przestrzeni publicznej, ale pod nadzorem. 
Nierówne powierzchnie, różne tekstury i dźwięki świetnie służą 
rozwojowi. Pozwól im podejmować ryzyko, w ten sposób rozwija się 
także umiejętności i zdolność pokonywania lęków. 

Zdolności ruchowe Wiek 

•  Niemowlęta muszą rozwinąć kontrolę nad swoją głową i tułowiem. 
Dzieci nie powinny siedzieć w fotelikach samochodowych, wózkach 
czy bujakach itp. przez długi okres czasu – wyciągnij je i pozwól 
im się ruszać. Czas na brzuszku jest bardzo ważny, pamiętaj na 
pleckach w łóżku na brzuszku w trakcie zabawy. 

 

Naprawdę dobrze jest porozmawiać 
Rozmowa z dzieckiem jest naprawdę dla niego ważna dla rozwoju; 
rozmawiaj z dzieckiem o tym, co robisz lub śpiewaj do niego (im to nie 
przeszkadza, że nie śpiewasz w tonacji!). Patrz na dziecko w trakcie 
mówienia, aby upewnić się, że ono słucha. Po wskazówki dotyczące j 
ak wspierać umiejętności komunikacyjne odwiedź Greater Manchester 
10 Tips for Talking i Tiny Happy People 

Rozwój �zyczny 
•  Niemowlęta muszą być aktywne od urodzenia; ruszanie się,  

rozciąganie się, kopanie, patrzenie, łapanie i wiercenie się. 0
Wiek

-1
Niemowlę 

Proste sposoby na starcie
Zasoby, które pomogą Ci z ruchem dziecka. 

Polish 



7. Uwielbiam się przekręcać 
Turlanie pomaga mi rozwinąć równowagę i siłę. Pomóż mi 
bujać się na biodrach do przodu i do tyłu. 

2. Połóż mnie na brzuszku 
Potrzebuję poleżeć na brzuszku przez jakiś czas, abym mógł(a) 
wzmocnić mięśnie, które będą później potrzebne mi do raczkowania. 
Mogę tego nie lubić i mogę zacząć płakać, ale spróbuj mnie tak czy siak 
położyć na brzuszku nawet na krótki okres czasu. Albo spróbuj 
położyć mnie na brzuszku, kiedy Ty tak samo leżysz. Pamiętaj, w 
łóżku na plecach a na brzuszku w trakcie zabawy. 

3. Daj mi coś na co mogę popatrzeć 
Bąbelki są bardzo dobrym sposobem na sprawienie tego, abym 
ruszał(a) oczami, mogę za nimi patrzeć w różnych kierunkach, 
co pozwoli mi wzmocnić mięśnie oczu. 

1. Ruszaj się ze mną 
Uwielbiam muzykę i ruch, trzymaj mnie i przemieszczaj się ze mną 
po salonie albo połóż się i balansuj ze mną, tak abyśmy mogli 
wspólnie się poruszać. 

6. Pozwól mi odkrywać 
Lubię odkrywać i eksperymentować sam(a) jak i z Twoją pomocą. 
Gdy jestem blisko sofy pozwól mi spróbować się podciągnąć lub 
znaleźć na niej jakieś rzeczy, po które mogę sięgnąć lub je złapać. 
Jak już będę gotowy(a), to zacznę chodzić dokoła, trzymając 
Cię za ręce, a potem będę w stanie postawić kilka pierwszych kroków. 

5. Spraw, aby moja kąpiel była zabawą
Woda jest dla mnie bardzo ważna, spędziłem(am) w niej 9 miesięcy! 
Uśmiechaj się i patrz na mnie, kiedy jestem w wannie, i postaraj się, aby 
była to zabawa w miarę możliwości z pryskaniem wodą i zabawnymi dźwiękami. 

4. Pomóż mi w raczkowaniu 
Połóż przede mną mój ulubiony przedmiot, kiedy jestem na 
brzuszku, aby zachęcić mnie do ruchu. W końcu to zrobię. 
Nie martw się, jeśli nie będę raczkować, niektóre niemowlęta 
mogą przejść z szurania się po podłodze do wstawania. 

8. Wyjmij mnie z wózka, krzesełka lub 
fotelika samochodowego, aby mnie 
łaskotać lub dotykać 
Wyciągnij mnie z łóżeczka, bujaka lub fotelika samochodowego, aby mnie 
przytulić. Uwielbiam kopać nogami i się wiercić. Łaskotki to najlepsza  
rzecz na świecie! Możesz nawet spróbować dać mi dziecięcy masaż. 

9. Nie potrzebuję wyszukanych 
zabawek 
Potrzebuję tylko rzeczy, po które mogę sięgać, za które mogę 
chwycić lub je ciągnąć czy pchać. 

Przytrzymaj przede mną jakiś przedmiot i pozwól mi go śledzić oczami. 
Kiedy będę się przemieszczać, spróbuję dogonić piłkę, którą ode 
mnie odtoczyłeś(aś). W końcu nauczę się toczyć piłkę, tak jak Ty. 

10. Daj mi czas na zabawę. Pokaż mij
ak się bawić. Pomagaj mi w mojej za
bawie 
Zejdź na mój poziom, to pomoże mi nawiązać z Tobą kontakt. 
Zaangażuj moje zmysły w zabawę; takie jak zapach, dotyk, smak, 
wzrok, słuchanie. 

Wszystkie zajęcia można dostosować do wymogów osób 
niepełnosprawnych. Wspieraj dziecko, aby mogło się ono poruszać 
jak najwięcej (ramiona, nogi, głowa). Jeśli jesteś na wózku 
inwalidzkim, gdzie jest wystarczająco miejsca, to obróć się w 
miejscu i poruszaj; gromadź energię w pomieszczeniu. Jeśli 
wykonywanie ruchu zalecanego wcześniej jest niemożliwe, to pomóż 
dziecku dotknąć i poczuć sprzęt, aby je zaangażować w ćwiczenie. 
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 رضيع

 البدني التطور
 ،ونتحركي. ولادتهم منذ بدنيا   نشيطين يكونوا أن إلى الأطفال يحتاج •

 .والتلويح والتلوي ، والإمساك ، والنظر ، لركلليحتاجون  ،دوندتميو

 طوال ، منزلك في بها القيام يمكنك بسيطة أشياء النشرة هذه في ستجد •

 .لطفلك البدني النمو لدعم اليوم

 في الأطفال يكون ألا يجب. والجذع الرأس في التحكم لتطوير بحاجة هم •

 فترة لأي ذلك إلى وما الهزازة عرباتهم أو عرباتهم أو سياراتهم مقاعد

 على الاستلقاء وقت يعتبر. يتحركون واتركهم أخرجهم - طويلة زمنية

ا البطن  .للعب الأمامي والجزء ، للنوم ظهرال تذكر ، الأهمية بالغ أمر 

 

 التحدث حقا الجيد من
 أو تفعله ماع تحدث ؛ يتطور لكي حق ا مهم طفلك إلى التحدث إن

 أثناء إليهم انظر!(. غيرجيد الصوت كنت إذا يمانعون لا) لهم تغني

 وسيبدأون بسيطة التعليمات اجعل. يستمعون أنهم من للتأكد التحدث

 مهارات دعم كيفية حول نصائح على للحصول. فهمها في قريب ا

من تحقق ، الاتصال  
 

10 Tips for Talking و 
 Tiny Happy People     الكبرى مانشستر في

 

 

 طرق بسيطة للبدء

رد لمساعدتك على تحريك طفلك.موا

 الداخل في تحرك
 والقابلة الحادة الأشياء إزالة طريق عن آمنة منطقة أو غرفة إعداد يمكن
 من تأكد ؛ حادةال حوافال أو زواياذات ال العناصر تحريك أو تغطية. للكسر
 ، والبطانيات الأريكة وسائد استخدم. الزجاج ألواح من مناطق أي إحاطة
 .تنطيطوال والقفز التسلق يكتشفون كانوا إذا رائعة وهي

 

 الطلق الهواء في تحرك
 يستكشفون فدعهم ، العامة الأماكن إلى آمن وصول أو حديقة لديك كان إذا

 المختلفة والأصوات والأنسجة المستوية غير الأسطح تعتبر. كإشراف تحت
 بها يطورون التي الطريقة هي فهذه ، بالمخاطرة لهم اسمح. للتطوير رائعة

 .المخاوف على ويتغلبون المهارات
 مع التحدث يرجى ، الأنشطة هذه تجربة من مخاوف أي لديك كانت إذا

 الصحي الزائر أو طبيبك
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 عمر

 
 في تبدأ أن يجب التي النموذجية الحركية المهارات بعض يلي فيما

ا 18-1 بين بها يقوم طفلك رؤية شهر   

 

 الحركية المهارة العمرية الفئة
 وثابتا   منتصبا   رأسه على يحافظ أشهر 1-4

 بدعم يجلس أشهر 1-5

 أثناء الساعدينو والكتفين الرأس رفع أشهر 2-5

 الاستلقاء

 بيدللأشياء  ويصل الدعم بدون مؤقت ا يجلس أشهر 4-8

 واحدة

 الأمام إلى الخلف من يتدحرج أشهر 10 إلى 4

ا 5-12  الوضع تحقيقل الأشياء ويسحب يزحف شهر 

 المستقيم

ا 12 إلى 6  الرحلات)"مع الإمساك بيده  يمشي شهر 

 "(البحرية

ا 9-16   الدعمبدون  مؤقت الحظيا/  قفي شهر 

 مستقل بشكل يمشي  شهر 9-18

 
 

شكرا لأعضاء مهمة التطوير البدني للتأهب للمدرسة و مجموعة 
الواجب والإنهاء بقيادة من بلدية استوكبورت فى مانشستر الكبرى 

لمساهماتهم. 

 

نصائح للحركة 10أهم   

Arabic 

Arabic 

https://www.greatermanchester-ca.gov.uk/media/3108/gm-10-tips-for-talking-final-190520.pdf
https://www.bbc.co.uk/tiny-happy-people
https://www.earlymovers.org.uk/
https://pathways.org/
https://www.netmums.com/baby/baby-development-stages
https://www.gov.uk/government/publications/physical-activity-guidelines-infographics
https://www.activematters.org/
https://foundationyears.org.uk/files/2012/03/Development-Matters-FINAL-PRINT-AMENDED.pdf
https://apcp.csp.org.uk/information-parents
https://www.foundationyears.org.uk/wp-content/uploads/2018/11/what-to-expect-when-1.pdf


 معي تحرك. 1

 المعيشة غرفة في معي وأتنقل احتضنني ، والحركة الموسيقى أحب
 .مع ا التحرك من نتمكن حتى عليك وأوازنني استلقي أو

 

 بطني على ضعني. 2
أستطيع  ىكل إليها سأحتاج التي عضلاتي لتقوية البطن وقت إلى أحتاج

 ذلك جرب لكن ، أبكي وقد بطني على أكون أن أحب لا قد. الزحف
 بطنك على ىاستلقأن تجعلنى  حاول أو. الوقت من قصيرة لفترات
 .للعب البطن ، للنوم ظهرال ، تذكر. على ظهرك مستلق وأنت

 

 فيه نظرلأ شيئا عطنيأ .3

 في متابعتها ويمكنني ، عيني لتحريك رائعة طريقة الفقاعات تعتبر
 .عيني عضلات تقوية في ستساعد التي الاتجاهات من العديد

 
 
 
 
 
 
 

 
 الزحف على ساعدني. 4

 على لتشجيعي أمامي المفضل غرضي ضع ، بطني على أكون عندما
 البعض فبإمكان ، أزحف لم إذا تقلق لا. النهاية في ذلك سأفعل. الحركة

 .الوقوف إلى الخلط من مباشرة الانتقال منا

 

 ممتعاً الاستحمام وقت اجعل. 5
 الابتسام في استمر! فيه أشهر 9 أمضيت لقد ، لي بالنسبة حق ا مهم الماء

 قدر ممتع ا الأمر أجعل أن وحاول الحمام في أكون عندما إلي والنظر
 .المرحة والضوضاء البقع رذاذ مع ، الإمكان

 

 أستكشف أن لي اسمحوا. 6
 من بالقرب كنت إذا. وبمساعدتكم بنفسي والتجربة الاستكشاف أحب

 يمكنني أشياء على العثور أو نفسي سحب أحاول دعني ، الأريكة
ا أكون عندما. عليها والاستيلاء إليها الوصول  التجول في سأبدأ ، جاهز 
 .الأولى القليلة خطواتي أتخذ النهاية وفي ، بيديك ممسك ا

 

 أتدحرج أن أحب. 7
 من التدحرج في ساعدني. وقوتي توازني تطوير على التدحرج يساعدني
 .الأمام إلى الخلف ومن الخلف إلى الأمام ومن الورك

 ومقعد المرتفع الكرسي ، عربتي من خذني. 8
 واللمسات للدغدغة السيارة

 
. حتضننيتل السيارة مقعد أو الهزاز الكرسي أو سريري من أخرجني

 على شيء أفضل هي الدغدغة. وأتذبذب قدمي أركل أن أحب أنا
 .لطفل تدليك ا إعطائي محاولة حتى يمكنك! الإطلاق

 

 فاخرة ألعاب إلى بحاجة لست. 9
 

 والسحب والإمساك الوصول في تساعدني أشياء إلى بحاجة فقط أنا
 .والدفع
 ، الأشياء بين أخلط عندما. بعيني أتبعه ودعني أمامي شيئ ا أمسك

 المطاردة سأحاول
 ، الكرة دحرجة كيفية سأتعلم النهاية في. عني بعيد ا دحرتها إذا كرة
ا مثلك  .تمام 

 

. ألعب كيف أرني. للعب الوقت أعطني. 10
 يلعب في ادعمني

 
 حواسي أشرك. معك التعامل على يساعدني فهذا ، مستواي إلى انزل
 .الاستماع ، البصر ، الذوق ، اللمس ، الشم ؛ اللعب في

 
 قدر للتحرك طفلك ادعمي. الإعاقة لذوي الأنشطة جميع تكييف يمكن

 متحرك كرسي على كنت إذا(. والرأس والساقين الذراعين) الإمكان
. الغرفة في الطاقة بناء ؛ وتحرك الفور على فلف ، مكان هناك وكان
 لمس على ساعدهم ، مقترح هو كما ممكنة غير الحركة تكون عندما

 .النشاط في لإشراكهم بها والشعور المعدات
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