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Thanks to the members of the Greater Manchester
School Readiness Physical Development Task
and Finish group with leadership from Stockport
Council for their contributions.

Physical development

- This leaflet gives you things you can do as part of

your normal routine in your home and out. Toddlers
want to be physically active, they have lots of energy
to burn and they need to experience all kinds of
different movement.

- These activities encourage development of gross and

fine motor skills. Get them out of the buggy and away
from the TV, let them experiment how their body
moves. Balancing in different positions, they might
topple over, this is all part of learning and adapting so
they get steadier and stronger.

- Try all the activities, don't worry if they struggle at

first, they’'ll get there. They learn most by copying the
people around them. Don't feel silly, make movement
fun, there are lots of nursery rhymes you can move to.

- You should aim for 180 minutes of physical activity a

day, it soon adds up from lots of little bits throughout
the day. It doesn’t always have to be set activities. It's
surprising how much more they toddle around and
explore when the TV is off too.

It's really good to talk

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

Simple ways to get started

Resources to help you get your child moving.

Early Movers Physical Activity CSP

Pathways Active Matters What To Expect
Netmums Foundation Years

Move indoors

A room, or an area in it, can be made safe by removing
all sharp and breakable objects. Cover or move
furniture with sharp corners or edges, and make sure
any areas of plate glass are cordoned off. Use the sofa
cushions and blankets, great if they are discovering
climbing, jumping and bouncing.

Move outdoors

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're lucky
enough to have a garden or you're going for a walk,
try doing this without the buggy. You might not be
able to go as far, but your toddler will have far more
fun exploring the world around them.

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



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

1. Move with me

| love music especially if | can move to it with you. Try
different party games like musical statues (don’t worry
if | don't always freeze.) As | get older we could take it in
turns to make up different moves.

2. Let me move as much as possible

I'm developing my coordination and growing stronger.
Now I'm walking, add some more fun, like asking me to
speed up, slow down, take big strides, tip toe, walk tall,
walk small, stomp and jump too. See if | can go sideways
and backwards. Bubbles are a great way to help me move
by chasing, grabbing and kicking.

3. Give me time to play

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

4. Encourage me to move more
when we are at home

| love going on adventures and the best bit is that |
can explore, climb and crawl without even leaving the
house. Grab a cardboard box so | can hide in it and
peek out at you, we could even make a home-made
den using bedsheets and cushions.

Try making a balancing path for me to follow, or a
tightrope for me to walk along with chalk or tape, see
if | can do it without stepping off, make it shorter or
longer, or send it in different directions.

6. Help me make my arms Strong,
this will help me learn to write:

Throwing different objects helps me master hand

eye coordination and make my arms strong. Try balls,
scarves, rolled up socks, a tea towel, scrunched up
paper — anything safe and soft! Be creative, get me
used to the object doing different things and moving
in different ways, using different types of throwing like
overarm and underarm.

7.11like to he harefoot,
get me to take off my shoes

Let me explore different textures with my feet. | can
do this inside or outside, find some large, low-sided
plastic boxes, washing up bowls or baking trays,
large enough to fit my feet in, fill each box with a
different type of texture like water, scrunched up
paper, sand, soil or rice and get me to walk through
the different boxes.

8. Let me get messy

As long as I'm dressed sensibly, I'll be able to move
more independently. Let me make you a mud pie,
fill buckets or empty tubs with different textures
e.g. porridge, dry rice, water or leaves. Ask me to fill
the containers up with large spoons and get me to
transfer the mixture from one to another, this helps
my hand-eye coordination.

9. Help me to do things by myselt

This could include helping with household tasks like
tidying my room. How about making fun activities out
of doing the washing or putting the pots away so it fits
into your daily routine - if you show me what to do |
will love to try and help.

10. Give me time to play outside

This will help me to be more active and learn about
the natural environment. Let me walk, run and move
on different textures and surfaces like grass and
concrete. This will help build my balance and get me
ready to deal with tricky tasks like climbing stairs. Any
safe open space close by or a garden will do, we can
have races, chase and pop bubbles and jump or step
over the cracks in the pavements.

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.
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Podziekowania dla cztonkéw the Greater Manchester School
Readiness Physical Development Task i grupy Finish

za przewodnictwem Rady Miasta Stockport

z podziekowaniem za ich wktad.

Rozwdj fizyczny

- Ta ulotka zawiera informacje dotyczace tego, co mozesz zrobi¢ w ramach

normalnej rutyny w domu i poza domem. Mate dzieci chca by¢ aktywne
fizycznie, maja w sobie duzo energii do spalenia, przez co musza
doswiadczac wszelkiego rodzaju ruchu.

Dziatania te sprzyjaja ogélnemu rozwojowi jak i zdolnosciom
ruchowym. Wyciagnij dziecko z wézka i umies¢ je z dala od
telewizora, niech eksperymentuja i ucza sie ruchu swojego ciata.
Utrzymanie réwnowagi w réznych pozycjach moze sprawig, ze sie
moga przewrdcic, ale to jest wszystko czescig nauki i adaptacji, aby
mogly stac sie stabilniejsze i mocniejsze.

Wyprébuj wszystkie aktywnosci i nie martw sie, jesli dziecko bedzie sie

z poczatku zmagad, poniewaz za ktéryms razem im sie mu uda. Najwiecej
dzieci uczy sie kopiujac ludzi dookota. Nie czuj sie zatem gtupio, niech ruch
bedzie czescia zabawy; tak samo istnieje duzo rymowanek
przedszkolnych, do ktérych mozna sie ruszac.

«  Powinno sie dazy¢ do 180 minut aktywnosci fizycznej dziennie, to szybko bedzie sie

po kawatku sktadac w catos¢ w tym dniu. To tak samo nie zawsze musza by¢
aktywnosci. Zaskakujace jest to, jak wiele brzdac jest w stanie poruszac sie
dookotai odkrywa¢ w momencie jak wylaczony jest telewizor.

Naprawde dobrze jest porozmawiac

Rozmowa z dzieckiem jest naprawde dla niego wazna dla rozwoju; rozmawiaj
z dzieckiem o tym, co robisz lub $piewaj do niego (im to nie przeszkadza, ze
nie $piewasz w tonagjil). Patrz na dziecko w trakcie méwienia, aby

upewnic sig, ze ono stucha. Po wskazéwki dotyczace jak wspieraé
umiejetnosci komunikacyjne odwiedz Greater Manchester 10 Tips for Talking
i Tiny Happy People

Proste sposoby na starcie

Zasoby, ktére pomoga Ci z ruchem dziecka.

Early Movers Physical Activity CSpP

Pathways Active Matters What To Expect
Netmums Foundation Years

Poruszanie sie w domu

Pomieszczenie lub obszar w nim mozna zabezpieczy¢, usuwajac
wszystkie ostre i tamliwe przedmioty. Zakryj lub przesun meble

z ostrymi naroznikami lub krawedziami i upewnij sie wszystkie obszary
z ptaskim szktem sg odgrodzone. Uzyj sofy poduszek i koce, gdyz

one sg przydatne w momencie odkrywania, wspinania sie i skakania.

Poruszanie sie na zewnatrz

Pozwél im odkrywac we wiasnym ogrodzie lub w bezpiecznym
dostepnym miejscu przestrzeni publicznej, ale pod nadzorem.
Nieréwne powierzchnie, rézne tekstury i dzwieki Swietnie stuza
rozwojowi. Pozwdl im podejmowac ryzyko, w ten sposéb

rozwija sie takze umiejetnosci i zdolnos¢ pokonywania lekéw.

Jesli posiadasz ogréd lub chcesz wyjs¢ na spacer to sprébuj to zrobi¢
bez wézka. Mozesz nie by¢ w stanie zajs¢ daleko, ale Twoje dziecko
bedzie miato o wiele wiecej radosci z odkrywania otaczajacego go
Swiata.

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci podczas wykonywania tych
czynnosci, porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub
pielegniarka srodowiskowa.




1. Ruszaj sie ze mna

Kocham muzyke, zwtaszcza jesli moge sie do niej rusza¢ razem z Toba.
Wyprdbuj rézne gry towarzyskie, takie jak muzyczne statuetki (nie
martw sie, jesli nie zawsze zamarzam w bezruchu). W pézniejszym
wieku bedziemy mogli na zmiane wykonywac rézne ruchy.

2. Pozwdl mi sie rusza¢ jak najwiecejro

zwijam teraz swoja koordynacje i staje sie silniejszy(a). Skoro umiem
teraz chodzi¢, dodaj wiecej zabawy, na przyktad popros mnie, abym
przyspieszyt(a), zwolnit(a), robit(a) duze kroki, pokonywat(a) wieksze
odlegtosci krokami, chodzit(a) na palcach, chodzit(a)
wyprostowany(a), chodzit(a) matymi krokami, tupat(a) i skakat(a).
Zobacz tez, czy umiem chodzi¢ na boki lub do tytu. Babelki moga mi
Swietnie pomdc w poruszaniu, sciganiu, chwytaniu czy kopaniu.

3. Daj mi czas na zabawe

Pokaz mi, jak sie bawi¢. Wspieraj mnie w mojej zabawie. Zejdz na mdj
poziom, to pomaga mi nawiagzac z Toba kontakt. Zaangazuj moje
zmysty w zabawe; zapach, dotyk, smak, wzrok, stuchanie.

4. Zache¢ mnie do wiekszego ruchu
w domu

Uwielbiam przezywac przygody, a najlepsze w nich jest to, ze moge
odkrywa¢, wspinac sie i czotga¢ nawet bez wychodzenia zdomu.
Chwy¢ kartonowe pudetko, w ktérym moge sie schowac i spogladac
na Ciebie, moglibysmy nawet zrobi¢ domowa jaskinie z
przescieradet i poduszek.

5. Rbwnowaga

Dla réwnowagi sprébuj wytyczy¢ dla mnie sciezke, ktéra bym podazat(a)
lub uzyj liny, wzdtuz ktérej bym szedt(szta) razem z kredg lub tasma i
zobacz, czy dam rade to zrobi¢ bez schodzenia ze $ciezki; skrd¢ ja lub
wydtuz, lub wytycz w rézne strony.

6. Poméz mi wzmocni¢ moje ramiona,
to pomoze mi nauczyc sie pisac.

Rzucanie r6znymi przedmiotami pomaga mi opanowac koordynacje wzr
okowo-ruchowg oraz takze wzmacnia moje ramiona. Sprébuj uzy¢ kulki,
szaliki, zwiniete skarpetki, Scierke do naczyn, zgnieciony

papier — wszystko, co jest bezpieczne i miekkie! Badz kreatywny(a)

dajac mi przy tym do zrozumienia, ze przedmioty robig ré6zne

rzeczy i ze poruszajg sie one na rézne sposoby przy rzucaniu

spod czy znad ramienia.

7. Lubie by¢ na boso,
pozwdl mi zdjaé buty

Pozwol mi zbadac stopami rézne tekstury. Moge to robi¢ wewnatrz
lub na zewnatrz, znajdz duze, ptaskie plastikowe pudetka, miski do
mycia naczyn lub tace do pieczenia, wystarczajaco duze, aby
maégt(mogta) zmiesci¢ w nich moje stopy i wypetnij kazde pudetko
innym rodzajem tekstury, np. woda, zgniecionym papierem, piaskiem,
ziemig lub ryzem i pozwdl mi przejs¢ przez rézne pudetka.

8. PozwdI mi sie ubrudzi¢

Poki jestem rozsadnie ubrany moge sie bardziej swobodnie poruszac.
Pozwdl, ze zrobie Ci ciasto btotne, napetnie wiadra lub puste
pojemniki o ré6znych teksturach, np. owsianka, suchym ryzem,

woda lub lis¢mi. Popros mnie, zebym napetnit pojemniki duzymi
tyzkami i przerzucat miksture z jednego pojemnika do

drugiego, co pomoze mi w koordynacji recznej i wzrokowe;j.

9. Pozw6l mi robi¢ rzeczy samodzielnie

Moze to obejmowac pomoc w pracach domowych, takich jak
sprzatanie mojego pokoju. Co powiesz na aktywno$¢ w

zabawie, ktéra dotyczy zmywania lub odktadania garnkéw, co by
pasowato do Twojej codziennej rutyny - jesli pokazesz mi, co mam
robi¢, to z przyjemnoscia sprébuje i pomoge.

10. Daj mi czas na zabawe na zewnatrz

Pomoze mi to by¢ bardziej aktywnym i poznawac srodowisko naturalne.
Pozwdl mi chodzi¢, biegac i poruszac sie po réznych teksturach i
powierzchniach, takich jak trawa i beton. Pomoze mi to z

wyksztatceniem réwnowagi i przygotuje mnie do wykonywania

trudnych zadan, takich jak wchodzenie po schodach. Kazda bezpieczna of
warta pobliska przestrzen lub ogréd sie nada, mozemy sie scigac,

Scigac i strzela¢ babelkami, skakac lub przekraczac pekniecia w
chodnikach.

Wszystkie zajecia mozna dostosowac¢ do wymogdéw oséb
niepetnosprawnych. Wspieraj dziecko, aby mogto sie ono poruszac
jak najwiecej (ramiona, nogi, gtowa). Jesli jestes na woézku
inwalidzkim, gdzie jest wystarczajaco miejsca, to obrd¢ sie w miejscu i
poruszaj; gromadz energie w pomieszczeniu. Jesli wykonywanie
ruchu zalecanego wczesniej jest niemozliwe, to pomdéz dziecku
dotknac i poczu¢ sprzet, aby je zaangazowac w ¢wiczenie.
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