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JAK ZMIERZYC DZIECKO?

WZROST (CM)

OBWOD
GLOWY (CM)

OBWOD
KOENIERZYKA
(Cwm)

OBWOD KLATKI
PIERSIOWE)J
(CMm)

OBWOD W
TALII (CM)

WEWNETRZNA
DLUGOSC
NOGAWKI (CM)

Przy zdejmowaniu miary osoba, ktérg sie mierzy powinna sta¢ prosto —
ale swobodnie, ze ztgczonymi nogami, bez butéw, przybra¢ swoja
naturalng sylwetke. Najlepiej, zeby patrzyta przed siebie, np. na
przedmiot znajdujgcy sie na poziomie jej oczu i nie stata 'na bacznosc'.
Najwygodniej jest ustawié¢ osobe mierzong przy S$cianie lub przy
framudze drzwi. Ekierke ktadziemy na glowie osoby mierzonej, a kat
prosty ekierki przyktadamy do sciany. Zaznaczamy punkt wyznaczajacy
wzrost a nastepnie po Scianie mierzymy odlegtos¢ tego punktu od
podtoza.

Aby zmierzyé obwdd gtowy, nalezy przytozy¢ centymetr dookota gtowy
na wysokosci skroni. W przypadku dtugich wtosoéw, nalezy je przed
pomiarem ciasno upig¢ w tzw. konski ogon.

Nalezy zmierzy¢ obwdd szyi w dolnej jej czesci, pod "jabtkiem Adama".
Dodatkowo trzeba wtozy¢ pomiedzy centymetr a szyje jeden lub dwa
palce (wskazujacy i sSrodkowy) w zaleznosci od tego czy bardziej
odpowiedni jest ciasniejszy, czy luzniejszy kotnierzyk.

Nalezy owingé centymetr w najszerszym miejscu klatki piersiowej, w
przypadku chtopcéw najczesciej na linii pach a w przypadku dziewczat na
biuscie. Pomiar pobieramy na wdechu, przy dobrze dopasowanym
centymetrze do ciata.

Mierzymy najlepiej na wysokosci pepka. Prowadzimy centymetr dosyc
mocno wokot talii, ale tak zeby mozna byto swobodnie oddychaé. Nalezy
zwrécié uwage, aby centymetr lezat poziomo.

Do jej okreslenia nalezy zmierzyé wewnetrzng strone nogi od krocza do
podeszwy stopy przy wyprostowanej nodze.



JAK ZMIERZYC STOPE?

W celu prawidtowego zmierzenia dtugosci swojej stopy, bedzie potrzebny: dtugopis, karka papieru (format min. A4), linijka / metr i ew.
tasma klejaca.

1. Ut6z kartke na gtadkim podtozu i najlepiej przeklej jg do niego, zeby sie nie przesuwata

2. Lewa stope postaw na srodku kartki i precyzyjnie obrysuj jg dfugopisem dookota
» Uwaga! Dtugopis trzymaj prostopadle do kartki!

3. Linijka zmierz dtugosc stopy - wez pod uwage najbardziej skrajne punkty dtugosci stopy (zazwyczaj to
odlegtos¢ od piety do duzego palca)

4. W identyczny sposéb zmierz prawa stope.

Pamietaj;
» Dtugos¢ Twoich stop moga roznic sie od siebie. W takiej sytuacji do okreslenia rozmiaru wybierze wiekszg stope.
» Do uzyskanego pomiaru dodaje sie 0,5 cm
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Tabela rozmiarowa ucznia

Nazwisko i imi¢

Wzrost (cm)

Obwod glowy
(cm)

Obwod
komierzyka (cm)

Obwod klatki
piersiowej (cm)

Obwdd w
talii (cm)

Wewngtrzna
dlugosé
nogawki (cm)

Stopa rozmiar (cm)




