
Propozycja zabaw stymulujących  prawidłowy rozwój dziecka w pierwszym 

roku  życia 

Pamiętajmy, by nie sugerować się wiekiem dziecka, lecz jego umiejętnościami oraz możliwościami 

Zabawy ze skupieniem wzroku 

Dziecko w pierwszych tygodniach życia ma bardzo krótki czas aktywności wzrokowej. Szybciej reaguje na obiekty poruszające 
się, preferuje bodźce wzrokowe o wysokim kontraście, dłużej patrzy na wzory niż na obiekty o jednolitych kolorach, potrzebuje 
więcej czasu na zapoznanie się z obiektem. Już w pierwszych tygodniach życia dziecko rozwija umiejętność zatrzymania 
wzroku na obiekcie. Najpierw zatrzymuje wzrok na przedmiocie, później zaczyna śledzić wzrokiem poziomo od boku 
w  kierunku linii środka, następnie śledzi za przedmiotami, które poruszają się w górę i w dół .  

W wieku 3 miesięcy dziecko potrafi zatrzymać wzrok w linii środka, prawie pełne pole widzenia osiąga w wieku 3- 5 miesięcy. 
Zdobywa również umiejętność prawidłowej dysocjacji ruchów głowy od ruchów oczu, które poruszają się niezależnie 
od  ruchów głowy . 

Dziecko leży na plecach, jeśli potrzebuje lepszej stabilności połóż swoją rękę na klatce piersiowej 

dziecka. 

1. Skupienie wzroku. Pokaż świecącą zabawkę dziecku z odległości 25 cm od jego oczu. Jeśli dziecko 

skupiło już wzrok, staraj się trzymać zabawkę nieruchomo.   

 
2. Śledzenie wzrokiem. Powoli przesuwaj zabawkę od zewnątrz, w kierunku środka ciała, następnie 

z powrotem do boku. Kiedy zabawka znajduje się z boku, przesuń ją w niedużym zakresie w górę 

i w dół.  

3. Wodzenie wzrokiem z przekroczeniem linii środka. Przesuwaj zabawkę od zewnątrz w kierunku 

środka ciała, zatrzymaj na środku na chwilę i przekrocz linię środka. 

4. Sprowadzenie wzroku w dół. Pokaż dziecku zabawkę na wysokości pępka  

Zabawy aktywujące kończyny górne 

Dziecko leży na plecach 

1. Zabawy stymulujące łączenie rączek w linii środka.  

 Chwyć rączki dziecka i złącz je oraz klaszcz nimi przed klatką piersiową. Ułatwi to dziecku orientację 

w linii środka.  

 Połóż niedużą piłkę na klatce piersiowej dziecka, połóż jego rączki na bokach piłki, delikatnie 

dociskaj rączki do piłki. 

  
 Połóż rączki dziecka na jego kolanka (możesz delikatnie przenieść ciężar ciała na jedną stronę, 

po  czym wróć do środka, to samo zrób na drugą stronę). 



  
 Dotknij prawą rączką dziecka lewą stopę, lewą rączką prawą stopę. 

     
 Dotknij rączkami dziecka jego nóżki, delikatnie przenieś ciężar ciała na jedną stronę, po czym wróć 

do środka, to samo zrób na drugą stronę. 

 Zawieś zabawkę  nad klatką piersiową dziecka. Weź jego rączki i zachęć do poruszania zabawką. 

Najpierw trzymaj za dłonie, później za łokcie.  

 Pokaż dziecku atrakcyjną zabawkę - niech sam wysunie rączki do niej, wtedy daj mu zabawkę.  

 

Zabawy mobilizujące unoszenie kończyn dolnych nad podłoże 

Unoszenie nóżek do góry aktywuje mięśnie brzucha, które odgrywają ważną rolę w stabilizacji tułowia.                                      

Zabawa nóżkami pod kontrolą wzroku jest ważnym etapem w rozwoju dziecka- sprowadza wzrok w dół, integruje napięcie 

mięśniowe.  

 

Dziecko leży na plecach  

 Chwyć nóżki dziecka, zbliż podeszwy stóp dziecka do siebie, poklaszcz nimi. 

 Podłóż pod pupę dziecka małą poduszkę. 

 
 Pokazuj zabawki umieszczone na wysokości pępka dziecka i zachęcaj do kopnięcia ich (może to być 

zabawka, która po kopnięciu wyda dźwięk) 

 Pobaw się w łapanie zabawek stopami. Pokaż miękką zabawkę na wysokości spojenia łonowego 

i  zachęć dziecko, aby zbliżyło stopy, a później złapało ją. 

 Załóż na stopy dziecka kolorowy łańcuszek, zachęć do zabawy. 

 

 



Zabawy stymulujące przenoszenie ciężaru ciała na boki 

 Podnoszenie dziecka. 

 W pierwszych tygodniach życia, gdy jeszcze nie potrafi samodzielnie utrzymać głowę.  

Dziecko leży na plecach. Obróć je na bok tak, aby głowa dziecka spoczywała bokiem na twojej ręce, 

tułów był oparty o przedramię, a kończyny dolne swobodnie mogły się ruszać z przodu dziecka po 

oparciu miednicy o twoje ramię. Twoja druga ręka podtrzymuje głowę dziecka po drugiej stronie 

dziecka okalając ją z boku. Bokiem do podłoża podnosimy na ręce. Zapewniamy przy tym dużą 

płaszczyznę podparcia . 

  
 

Podnoszenie, gdy dziecko potrafi kontrolować głowę. 

Połóż rękę na boku brzucha dziecka, delikatnie uciśnij bok dziecka, kierując nacisk w kierunku do dołu 

pachowego dziecka. Drugą rękę połóż na ramieniu po przeciwnej stronie. Naciśnij zdecydowanie 

w  kierunku do przeciwległego biodra dziecka. Niewielki nacisk trwa do momentu uniesienia głowy 

przez dziecko. Unieś dziecko do góry i oprzyj jego tułów o siebie, jak w pozycji krzesełka.  

Pozycja „krzesełko” jest sposobem noszenia dzieci zwłaszcza ze zmiennym napięciem mięśniowym 

z  przewagą spastyczności . 

Dziecko opiera tułów o plecy rodzica, który powinien odchylić się bardziej do tyłu gdy dziecko 

w  mniejszym stopniu kontroluje głowę. Kończyny dolne dziecka powinny być podtrzymywane pod 

udami, z dbałością o zgięcie, odwodzenie oraz niewielką rotację zewnętrzną stawów biodrowych. 

Ważne, aby dziecko miało bezpiecznie i symetrycznie umiejscowioną głowę.  

   

 

 W leżeniu na plecach. Pokaż zabawkę po jednej stronie, zachęć obie rączki do złapania zabawki. 

To  samo zrób na drugą stronę. 



 Umieść swoje ręce pod pupą dziecka i unieś delikatnie nad podłoże. Ustaw miednicę nieco 

po  skosie, wydłużając stronę ciała, na której leży dziecko  

 

 Chwyć do swoich rąk obydwie rączki i nóżki dziecka, złącz je w linii środkowej ciała i przeturlaj 

powoli dziecko raz na jedna stronę, wróć do linii środka i przeturlaj na drugą stronę. Zwróć uwagę 

na to, aby strona ciała na którą turlasz dziecko była wydłużona.   

 

 

 

Zabawy w leżeniu na brzuchu 

 Małe dziecko możesz położyć na swojej klatce piersiowej. Ustawienie tułowia pod skosem ułatwi 

mu unoszenie główki do góry. 

 Ułóż dziecko w poprzek na swoich udach. Pamiętaj, aby noga, która znajduje się pod paszkami 

dziecka, była nieco wyżej od tej, na której leży pupa (w takiej pozycji przed dzieckiem możemy 

umieścić atrakcyjną zabawkę lub lustro) 

 

 Gdy dziecko leży na brzuchu, połóż swoją rękę na pupie dziecka. Dzięki temu środek ciężkości ciała 

przesunie się niżej i dziecku będzie łatwiej unieść główkę do góry. 



 

 Wspomaganie dziecka w unoszeniu głowy oraz  optymalizacja napięcia mięśniowego 

Umieść swoje ręce pod brzuchem i dolnymi żebrami dziecka. Delikatnie naciśnij na klatkę piersiową 

i  brzuch w kierunku głowy . 

 

Zastosuj niewielki wałek pod ramiona i klatkę piersiową dziecka,( stawy łokciowe nie powinny napierać 

na wałek ) 

 

 Wspomaganie do wykonania przenoszenia ciężaru ciała ( ćwiczenie wzmacnia również mięśnie 

tułowia ) 

Dziecko leży na brzuchu. Ułóż ręce na dolnych żebrach i brzuchu dziecka. Jedna ręka po prawej, druga 

po lewej stronie. Po lewej wykonaj delikatnie nacisk w kierunku do przeciwnego biodra, po prawej 

stronie nacisk w kierunku do góry. Ćwiczenie wykonaj naprzemiennie. 

 


