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ANATOMICAL LANMARKANATOMICAL LANMARK
 Merupakan titik skeletal yang mudah teridentifikasi, berguna saat menetapkanMerupakan titik skeletal yang mudah teridentifikasi, berguna saat menetapkan

lokasi pengukuran ukuran2 tubuh atau penentuan tempat melakukan pengukuranlokasi pengukuran ukuran2 tubuh atau penentuan tempat melakukan pengukuran
lipatan kulit.lipatan kulit.

 Titik2 dapat ditemukan dengan palpasi. Titik ini selalu tetap meskipun terjadiTitik2 dapat ditemukan dengan palpasi. Titik ini selalu tetap meskipun terjadi
pergeseran kulit.pergeseran kulit.

 Meliputi:Meliputi:
ACROMIALE:ACROMIALE:

titik pada batas superior & lateral acromion, pertengahan pada batas anterior &titik pada batas superior & lateral acromion, pertengahan pada batas anterior &
posterior m deltoideus pada penampakan lateral.posterior m deltoideus pada penampakan lateral.

RADIALE:RADIALE:
titik pada tepi proksimal & lateral dari caput radialetitik pada tepi proksimal & lateral dari caput radiale

MIDMID--ACROMIALEACROMIALE--RADIALE:RADIALE:
titik pada pertengahan antara acromiale & radiale. Apabila dari titik ini ditariktitik pada pertengahan antara acromiale & radiale. Apabila dari titik ini ditarik
garis horizontal melingkari lengan atas merupakan patokan tempat pengukurangaris horizontal melingkari lengan atas merupakan patokan tempat pengukuran
skinfold biceps & triceps.skinfold biceps & triceps.

 Merupakan titik skeletal yang mudah teridentifikasi, berguna saat menetapkanMerupakan titik skeletal yang mudah teridentifikasi, berguna saat menetapkan
lokasi pengukuran ukuran2 tubuh atau penentuan tempat melakukan pengukuranlokasi pengukuran ukuran2 tubuh atau penentuan tempat melakukan pengukuran
lipatan kulit.lipatan kulit.

 Titik2 dapat ditemukan dengan palpasi. Titik ini selalu tetap meskipun terjadiTitik2 dapat ditemukan dengan palpasi. Titik ini selalu tetap meskipun terjadi
pergeseran kulit.pergeseran kulit.

 Meliputi:Meliputi:
ACROMIALE:ACROMIALE:

titik pada batas superior & lateral acromion, pertengahan pada batas anterior &titik pada batas superior & lateral acromion, pertengahan pada batas anterior &
posterior m deltoideus pada penampakan lateral.posterior m deltoideus pada penampakan lateral.

RADIALE:RADIALE:
titik pada tepi proksimal & lateral dari caput radialetitik pada tepi proksimal & lateral dari caput radiale

MIDMID--ACROMIALEACROMIALE--RADIALE:RADIALE:
titik pada pertengahan antara acromiale & radiale. Apabila dari titik ini ditariktitik pada pertengahan antara acromiale & radiale. Apabila dari titik ini ditarik
garis horizontal melingkari lengan atas merupakan patokan tempat pengukurangaris horizontal melingkari lengan atas merupakan patokan tempat pengukuran
skinfold biceps & triceps.skinfold biceps & triceps.



STYLION:STYLION:
titik paling distal pada tepi lateralradius, yaitu sesuai dengan processus styloideustitik paling distal pada tepi lateralradius, yaitu sesuai dengan processus styloideus
radii.radii.

MIDSTYLION:MIDSTYLION:
merupakan titik tengah permukaan anterior pergelangan tangan tepat pada garismerupakan titik tengah permukaan anterior pergelangan tangan tepat pada garis
horizontal yang ditarik setinggi stylion.horizontal yang ditarik setinggi stylion.

DACTYLION:DACTYLION:
merupakan titik pada ujung jari tangan III bila lengan tangan bebas dan jari dalammerupakan titik pada ujung jari tangan III bila lengan tangan bebas dan jari dalam
keadaan luruskeadaan lurus

SUBSCAPULARE:SUBSCAPULARE:
merupakan titik pada tepi bawah angulus inferior scapulaemerupakan titik pada tepi bawah angulus inferior scapulae

MESOSTERNALE:MESOSTERNALE:
merupakan titik tengah dari sternum setinggi articulatio sternoclavicularis IVmerupakan titik tengah dari sternum setinggi articulatio sternoclavicularis IV

STYLION:STYLION:
titik paling distal pada tepi lateralradius, yaitu sesuai dengan processus styloideustitik paling distal pada tepi lateralradius, yaitu sesuai dengan processus styloideus
radii.radii.

MIDSTYLION:MIDSTYLION:
merupakan titik tengah permukaan anterior pergelangan tangan tepat pada garismerupakan titik tengah permukaan anterior pergelangan tangan tepat pada garis
horizontal yang ditarik setinggi stylion.horizontal yang ditarik setinggi stylion.

DACTYLION:DACTYLION:
merupakan titik pada ujung jari tangan III bila lengan tangan bebas dan jari dalammerupakan titik pada ujung jari tangan III bila lengan tangan bebas dan jari dalam
keadaan luruskeadaan lurus

SUBSCAPULARE:SUBSCAPULARE:
merupakan titik pada tepi bawah angulus inferior scapulaemerupakan titik pada tepi bawah angulus inferior scapulae

MESOSTERNALE:MESOSTERNALE:
merupakan titik tengah dari sternum setinggi articulatio sternoclavicularis IVmerupakan titik tengah dari sternum setinggi articulatio sternoclavicularis IV



XIPHOIDALE:XIPHOIDALE:
merupakan titik paling distal dari sternummerupakan titik paling distal dari sternum

ILLIOILLIO--AXILLA LINE:AXILLA LINE:
merupakan garis vertikal imaginer antara titik tengah ketiak dengan tepi lateralmerupakan garis vertikal imaginer antara titik tengah ketiak dengan tepi lateral
superior dari os illium. (subyek menempatkan lengannya pada posisi horizontalsuperior dari os illium. (subyek menempatkan lengannya pada posisi horizontal
lateral / abduksi 90lateral / abduksi 9000).).

ILLIOILLIO--CRISTALE:CRISTALE:
merupakan titik pada aspek paling lateral pada crista illiaca, pada illiomerupakan titik pada aspek paling lateral pada crista illiaca, pada illio--axilla lineaxilla line
(posisi subjek abduksi 90(posisi subjek abduksi 9000).).

ILLIOILLIO--SPINALE:SPINALE:
merupakan titik pada tepi SIAS.merupakan titik pada tepi SIAS.

TROCHANTERION:TROCHANTERION:
merupakan titik pada tepi superior pada trochanter major (bukan titik palingmerupakan titik pada tepi superior pada trochanter major (bukan titik paling
lateral)lateral)

XIPHOIDALE:XIPHOIDALE:
merupakan titik paling distal dari sternummerupakan titik paling distal dari sternum

ILLIOILLIO--AXILLA LINE:AXILLA LINE:
merupakan garis vertikal imaginer antara titik tengah ketiak dengan tepi lateralmerupakan garis vertikal imaginer antara titik tengah ketiak dengan tepi lateral
superior dari os illium. (subyek menempatkan lengannya pada posisi horizontalsuperior dari os illium. (subyek menempatkan lengannya pada posisi horizontal
lateral / abduksi 90lateral / abduksi 9000).).

ILLIOILLIO--CRISTALE:CRISTALE:
merupakan titik pada aspek paling lateral pada crista illiaca, pada illiomerupakan titik pada aspek paling lateral pada crista illiaca, pada illio--axilla lineaxilla line
(posisi subjek abduksi 90(posisi subjek abduksi 9000).).

ILLIOILLIO--SPINALE:SPINALE:
merupakan titik pada tepi SIAS.merupakan titik pada tepi SIAS.

TROCHANTERION:TROCHANTERION:
merupakan titik pada tepi superior pada trochanter major (bukan titik palingmerupakan titik pada tepi superior pada trochanter major (bukan titik paling
lateral)lateral)



TIBIALE MEDIALE:TIBIALE MEDIALE:
merupakan titik paling superior pada ujung proksimal tibia bagian medial.merupakan titik paling superior pada ujung proksimal tibia bagian medial.

SPHYRION:SPHYRION:
titik pada ujung distal dari maleolus medialis tibiale.titik pada ujung distal dari maleolus medialis tibiale.

TIBIALE LATERALE:TIBIALE LATERALE:
merupakan titik paling superior pada ujung proksimal tibia bagian lateral.merupakan titik paling superior pada ujung proksimal tibia bagian lateral.







ANATOMICAL LANMARK FOR SKINFOLDANATOMICAL LANMARK FOR SKINFOLD
TRICEPS:TRICEPS:

lipatan kulit dibuat dengan ibu jari dan jari telunjuk tangan kiri pada sisi posteriorlipatan kulit dibuat dengan ibu jari dan jari telunjuk tangan kiri pada sisi posterior
midmid--acromialeacromiale--radiale line.radiale line. Arah lipatan kulit vertikal dan paralel dengan aksisArah lipatan kulit vertikal dan paralel dengan aksis
panjang lengan atas. Saat pengukuran lengan pada posisi santai dan sendi bahupanjang lengan atas. Saat pengukuran lengan pada posisi santai dan sendi bahu
sedikit rotasi external dan siku dalam keadaan ekstensi.sedikit rotasi external dan siku dalam keadaan ekstensi.

SUBSCAPULARE:SUBSCAPULARE:
subjek berdiri tegak dengan lengan lurus ke bawah. Ibu jari meraba angulussubjek berdiri tegak dengan lengan lurus ke bawah. Ibu jari meraba angulus
inferior scapulae untuk menentukan lokasi yang tepat. Lipatan kulit dibuatinferior scapulae untuk menentukan lokasi yang tepat. Lipatan kulit dibuat
dengan ibu jari dan jari telunjuk tangan kiri pada tempat 2 cm sepanjang lateraldengan ibu jari dan jari telunjuk tangan kiri pada tempat 2 cm sepanjang lateral
dengan sedikit condong ke bawah daridengan sedikit condong ke bawah dari subscapulare lanmark (membentuk susutsubscapulare lanmark (membentuk susut
454500))

BICEPS:BICEPS:
lipatan kulit dibuat dengan ibu jari & jari telunjuk tangan kiri pada tepi ventrallipatan kulit dibuat dengan ibu jari & jari telunjuk tangan kiri pada tepi ventral
midmid--acromialeacromiale--radiale lineradiale line dengan arah lipatan vertikal dan paralel dengan aksisdengan arah lipatan vertikal dan paralel dengan aksis
panjang lengan atas. Subjek berdiri dengan lengan relaksasi dengan sendi bahupanjang lengan atas. Subjek berdiri dengan lengan relaksasi dengan sendi bahu
sedikit rotasi external dan siku ekstensi.sedikit rotasi external dan siku ekstensi.

TRICEPS:TRICEPS:
lipatan kulit dibuat dengan ibu jari dan jari telunjuk tangan kiri pada sisi posteriorlipatan kulit dibuat dengan ibu jari dan jari telunjuk tangan kiri pada sisi posterior
midmid--acromialeacromiale--radiale line.radiale line. Arah lipatan kulit vertikal dan paralel dengan aksisArah lipatan kulit vertikal dan paralel dengan aksis
panjang lengan atas. Saat pengukuran lengan pada posisi santai dan sendi bahupanjang lengan atas. Saat pengukuran lengan pada posisi santai dan sendi bahu
sedikit rotasi external dan siku dalam keadaan ekstensi.sedikit rotasi external dan siku dalam keadaan ekstensi.

SUBSCAPULARE:SUBSCAPULARE:
subjek berdiri tegak dengan lengan lurus ke bawah. Ibu jari meraba angulussubjek berdiri tegak dengan lengan lurus ke bawah. Ibu jari meraba angulus
inferior scapulae untuk menentukan lokasi yang tepat. Lipatan kulit dibuatinferior scapulae untuk menentukan lokasi yang tepat. Lipatan kulit dibuat
dengan ibu jari dan jari telunjuk tangan kiri pada tempat 2 cm sepanjang lateraldengan ibu jari dan jari telunjuk tangan kiri pada tempat 2 cm sepanjang lateral
dengan sedikit condong ke bawah daridengan sedikit condong ke bawah dari subscapulare lanmark (membentuk susutsubscapulare lanmark (membentuk susut
454500))

BICEPS:BICEPS:
lipatan kulit dibuat dengan ibu jari & jari telunjuk tangan kiri pada tepi ventrallipatan kulit dibuat dengan ibu jari & jari telunjuk tangan kiri pada tepi ventral
midmid--acromialeacromiale--radiale lineradiale line dengan arah lipatan vertikal dan paralel dengan aksisdengan arah lipatan vertikal dan paralel dengan aksis
panjang lengan atas. Subjek berdiri dengan lengan relaksasi dengan sendi bahupanjang lengan atas. Subjek berdiri dengan lengan relaksasi dengan sendi bahu
sedikit rotasi external dan siku ekstensi.sedikit rotasi external dan siku ekstensi.







Anatomical Landmarks for skinfoldAnatomical Landmarks for skinfold
Measurement BicepsMeasurement Biceps



ILIAC CRESTILIAC CREST::
lipatan kukit ini diambil tepat superior darilipatan kukit ini diambil tepat superior dari illiocristaleilliocristale padapada illioillio--axila line.axila line.
Lengan kanan subjek abduksi 90Lengan kanan subjek abduksi 9000 horizontal atau menempatkan lenganhorizontal atau menempatkan lengan
menyilang dada untuk merelaksasikan lengan kanan pada bahu kiri. Jari IImenyilang dada untuk merelaksasikan lengan kanan pada bahu kiri. Jari II--VV
tangan kiri pada posisi lurus untuk menekan padatangan kiri pada posisi lurus untuk menekan pada iliocristale lanmarkiliocristale lanmark sehinggasehingga
jari melingkari crista iliaca. Kemudian posisi jarijari melingkari crista iliaca. Kemudian posisi jari--jari tersebut digantikan oleh ibujari tersebut digantikan oleh ibu
jari tangan kiri, kemudian posisikan jari telunjuk pada jarak secukupnya dijari tangan kiri, kemudian posisikan jari telunjuk pada jarak secukupnya di
sebelah superior ibu jari dan buatlah lipatan kulit pada posisi tersebut. Posisisebelah superior ibu jari dan buatlah lipatan kulit pada posisi tersebut. Posisi
lipatan sedikit miring kedepan bawah.lipatan sedikit miring kedepan bawah.

SUPRASPINALE:SUPRASPINALE:
atau disebut jugaatau disebut juga “suprailiac”“suprailiac”. Lipatan diambil pada tempat dimana garis yang. Lipatan diambil pada tempat dimana garis yang
ditarik dariditarik dari ilioilio--spinale markspinale mark ke batas anterior axila berpotongan dengan gariske batas anterior axila berpotongan dengan garis
horizontal dari batas superiur ileum setinggihorizontal dari batas superiur ileum setinggi iliocristale.iliocristale. Lokasi berada 5Lokasi berada 5--7 cm7 cm
(dewasa) atau 2 cm (anak) diatas(dewasa) atau 2 cm (anak) diatas iliospinale.iliospinale. Arah lipatan sedikit miring keArah lipatan sedikit miring ke
bawah medial membentuk sudut 45bawah medial membentuk sudut 4500..

ILIAC CRESTILIAC CREST::
lipatan kukit ini diambil tepat superior darilipatan kukit ini diambil tepat superior dari illiocristaleilliocristale padapada illioillio--axila line.axila line.
Lengan kanan subjek abduksi 90Lengan kanan subjek abduksi 9000 horizontal atau menempatkan lenganhorizontal atau menempatkan lengan
menyilang dada untuk merelaksasikan lengan kanan pada bahu kiri. Jari IImenyilang dada untuk merelaksasikan lengan kanan pada bahu kiri. Jari II--VV
tangan kiri pada posisi lurus untuk menekan padatangan kiri pada posisi lurus untuk menekan pada iliocristale lanmarkiliocristale lanmark sehinggasehingga
jari melingkari crista iliaca. Kemudian posisi jarijari melingkari crista iliaca. Kemudian posisi jari--jari tersebut digantikan oleh ibujari tersebut digantikan oleh ibu
jari tangan kiri, kemudian posisikan jari telunjuk pada jarak secukupnya dijari tangan kiri, kemudian posisikan jari telunjuk pada jarak secukupnya di
sebelah superior ibu jari dan buatlah lipatan kulit pada posisi tersebut. Posisisebelah superior ibu jari dan buatlah lipatan kulit pada posisi tersebut. Posisi
lipatan sedikit miring kedepan bawah.lipatan sedikit miring kedepan bawah.

SUPRASPINALE:SUPRASPINALE:
atau disebut jugaatau disebut juga “suprailiac”“suprailiac”. Lipatan diambil pada tempat dimana garis yang. Lipatan diambil pada tempat dimana garis yang
ditarik dariditarik dari ilioilio--spinale markspinale mark ke batas anterior axila berpotongan dengan gariske batas anterior axila berpotongan dengan garis
horizontal dari batas superiur ileum setinggihorizontal dari batas superiur ileum setinggi iliocristale.iliocristale. Lokasi berada 5Lokasi berada 5--7 cm7 cm
(dewasa) atau 2 cm (anak) diatas(dewasa) atau 2 cm (anak) diatas iliospinale.iliospinale. Arah lipatan sedikit miring keArah lipatan sedikit miring ke
bawah medial membentuk sudut 45bawah medial membentuk sudut 4500..



ILIAC CRESTILIAC CREST

Anatomical Landmarks for skinfoldAnatomical Landmarks for skinfold



Anatomical Landmarks for skinfoldAnatomical Landmarks for skinfold
Supraspinale landmarksSupraspinale landmarks Supraspinale skinfoldSupraspinale skinfold





ABDOMINALE:ABDOMINALE:
merupakan lipatan kulit dengan arah vertikal 5 cm sisi kanan pusarmerupakan lipatan kulit dengan arah vertikal 5 cm sisi kanan pusar
(omphalion) atau kurang lebih pada garis tengah(omphalion) atau kurang lebih pada garis tengah belly of the rectusbelly of the rectus
abdominisabdominis).).

FRONT THIGH:FRONT THIGH:
pengukur berdiri menghadap sisi kanan subjek. Lutut subjek dibengkokkanpengukur berdiri menghadap sisi kanan subjek. Lutut subjek dibengkokkan
dengan menempatkan kaki pada kotak atau subjek dalam posisi duduk. Posisidengan menempatkan kaki pada kotak atau subjek dalam posisi duduk. Posisi
lipatan paralel dengan panjang femur pada pertengahan jarak antara lipatanlipatan paralel dengan panjang femur pada pertengahan jarak antara lipatan
inguinal dan batas superior patella (saat kaki menekuk). Pengukuran lipataninguinal dan batas superior patella (saat kaki menekuk). Pengukuran lipatan
kulit dapat diambil saat lutut fleksi atau tungkai pada posisi lurus relaks diataskulit dapat diambil saat lutut fleksi atau tungkai pada posisi lurus relaks diatas
kotak.kotak.

MEDIAL CALF:MEDIAL CALF:
posisi subjek duduk atau menempatkan kaki di atas kotak (sendi lutut 90posisi subjek duduk atau menempatkan kaki di atas kotak (sendi lutut 9000))
dalam keadaan relaks. Lipatan kulivertikal diambil pada aspek medial betisdalam keadaan relaks. Lipatan kulivertikal diambil pada aspek medial betis
pada level dimana terdapat lingkar terbesar dari betis (dilihat dari posisipada level dimana terdapat lingkar terbesar dari betis (dilihat dari posisi
medial dan anterior).medial dan anterior).

MIDMID--AXILLA:AXILLA:
merupakan lipatan kulit vertikal padamerupakan lipatan kulit vertikal pada ilioilio--axilla lineaxilla line setinggisetinggi xiphoidale.xiphoidale.
Posisi subjek abduksi 90Posisi subjek abduksi 9000 dengan tangan relaks di kepalanyadengan tangan relaks di kepalanya..

ABDOMINALE:ABDOMINALE:
merupakan lipatan kulit dengan arah vertikal 5 cm sisi kanan pusarmerupakan lipatan kulit dengan arah vertikal 5 cm sisi kanan pusar
(omphalion) atau kurang lebih pada garis tengah(omphalion) atau kurang lebih pada garis tengah belly of the rectusbelly of the rectus
abdominisabdominis).).

FRONT THIGH:FRONT THIGH:
pengukur berdiri menghadap sisi kanan subjek. Lutut subjek dibengkokkanpengukur berdiri menghadap sisi kanan subjek. Lutut subjek dibengkokkan
dengan menempatkan kaki pada kotak atau subjek dalam posisi duduk. Posisidengan menempatkan kaki pada kotak atau subjek dalam posisi duduk. Posisi
lipatan paralel dengan panjang femur pada pertengahan jarak antara lipatanlipatan paralel dengan panjang femur pada pertengahan jarak antara lipatan
inguinal dan batas superior patella (saat kaki menekuk). Pengukuran lipataninguinal dan batas superior patella (saat kaki menekuk). Pengukuran lipatan
kulit dapat diambil saat lutut fleksi atau tungkai pada posisi lurus relaks diataskulit dapat diambil saat lutut fleksi atau tungkai pada posisi lurus relaks diatas
kotak.kotak.

MEDIAL CALF:MEDIAL CALF:
posisi subjek duduk atau menempatkan kaki di atas kotak (sendi lutut 90posisi subjek duduk atau menempatkan kaki di atas kotak (sendi lutut 9000))
dalam keadaan relaks. Lipatan kulivertikal diambil pada aspek medial betisdalam keadaan relaks. Lipatan kulivertikal diambil pada aspek medial betis
pada level dimana terdapat lingkar terbesar dari betis (dilihat dari posisipada level dimana terdapat lingkar terbesar dari betis (dilihat dari posisi
medial dan anterior).medial dan anterior).

MIDMID--AXILLA:AXILLA:
merupakan lipatan kulit vertikal padamerupakan lipatan kulit vertikal pada ilioilio--axilla lineaxilla line setinggisetinggi xiphoidale.xiphoidale.
Posisi subjek abduksi 90Posisi subjek abduksi 9000 dengan tangan relaks di kepalanyadengan tangan relaks di kepalanya..



Anatomical Landmarks for skinfoldAnatomical Landmarks for skinfold
AbdominalAbdominal MidMid--axillaaxilla



Anatomical Landmarks for skinfoldAnatomical Landmarks for skinfold
Front ThighFront Thigh Front Thigh skinfoldFront Thigh skinfold







ANATOMICAL LANMARK FOR GIRTHSANATOMICAL LANMARK FOR GIRTHS

HEAD:HEAD:
lingkar kepala diperoleh padalingkar kepala diperoleh pada Frankfort planeFrankfort plane setinggi tepat diatas glabela.setinggi tepat diatas glabela.
Subjek pada posisi duduk atau berdiri. Pita ukur perlu dikencangkan untukSubjek pada posisi duduk atau berdiri. Pita ukur perlu dikencangkan untuk
menekan rambut.menekan rambut.

NECK:NECK:
lingkar leher diambil tepat diatas dari cartilago thyroid (adam’s apple). Subjeklingkar leher diambil tepat diatas dari cartilago thyroid (adam’s apple). Subjek
mempertahankan kepala pada posisi frankfort plane pada posisi duduk ataumempertahankan kepala pada posisi frankfort plane pada posisi duduk atau
berdiri. Pita ukur jangan ditarik terlalu keras, posisi tegak lurus dengan aksisberdiri. Pita ukur jangan ditarik terlalu keras, posisi tegak lurus dengan aksis
panjang dari leher.panjang dari leher.

ARM RELAXED:ARM RELAXED:
merupakan lingkar lengan atas (lengan atas pada posisi tergantung relaks disisimerupakan lingkar lengan atas (lengan atas pada posisi tergantung relaks disisi
tubuh) setinggitubuh) setinggi midmid--acromialeacromiale--radiale.radiale. Posisi pita tegak lurus terhadap aksisPosisi pita tegak lurus terhadap aksis
panjang lengan atas.panjang lengan atas.

HEAD:HEAD:
lingkar kepala diperoleh padalingkar kepala diperoleh pada Frankfort planeFrankfort plane setinggi tepat diatas glabela.setinggi tepat diatas glabela.
Subjek pada posisi duduk atau berdiri. Pita ukur perlu dikencangkan untukSubjek pada posisi duduk atau berdiri. Pita ukur perlu dikencangkan untuk
menekan rambut.menekan rambut.

NECK:NECK:
lingkar leher diambil tepat diatas dari cartilago thyroid (adam’s apple). Subjeklingkar leher diambil tepat diatas dari cartilago thyroid (adam’s apple). Subjek
mempertahankan kepala pada posisi frankfort plane pada posisi duduk ataumempertahankan kepala pada posisi frankfort plane pada posisi duduk atau
berdiri. Pita ukur jangan ditarik terlalu keras, posisi tegak lurus dengan aksisberdiri. Pita ukur jangan ditarik terlalu keras, posisi tegak lurus dengan aksis
panjang dari leher.panjang dari leher.

ARM RELAXED:ARM RELAXED:
merupakan lingkar lengan atas (lengan atas pada posisi tergantung relaks disisimerupakan lingkar lengan atas (lengan atas pada posisi tergantung relaks disisi
tubuh) setinggitubuh) setinggi midmid--acromialeacromiale--radiale.radiale. Posisi pita tegak lurus terhadap aksisPosisi pita tegak lurus terhadap aksis
panjang lengan atas.panjang lengan atas.





ARM FLEXED AND TENSED:ARM FLEXED AND TENSED:
merupakan lingkaran maksimal lengan atas kanan yang diangkat ke anterior kemerupakan lingkaran maksimal lengan atas kanan yang diangkat ke anterior ke
arah horizontal dengan lengan atas membentuk sudut 45arah horizontal dengan lengan atas membentuk sudut 4500 terhadap lengan atas.terhadap lengan atas.
Pengukur berdiri di samping subjek dengan pita yang dilonggarkan kemudianPengukur berdiri di samping subjek dengan pita yang dilonggarkan kemudian
subjek diperintah untuk memfleksikan siku dengan penuh kekuatan untuksubjek diperintah untuk memfleksikan siku dengan penuh kekuatan untuk
mendapatkan lingkar maksimum lengan atas.mendapatkan lingkar maksimum lengan atas.

FOREARM:FOREARM:
pengukuran diambil pada lingkar maksimum lengan bawah saat subjek padapengukuran diambil pada lingkar maksimum lengan bawah saat subjek pada
posisi relaks dengan telapak tangan supinasi. Biasanya terletak disebelah distalposisi relaks dengan telapak tangan supinasi. Biasanya terletak disebelah distal
dari siku.dari siku.

WRIST:WRIST:
pengukuran diambil di sebelah distal daripengukuran diambil di sebelah distal dari processus styloideus radiiprocessus styloideus radii yangyang
merupakan lingkar minimum pada daerah tersebut.merupakan lingkar minimum pada daerah tersebut.

CHEST:CHEST:
lingkar diukur pada posisi setinggilingkar diukur pada posisi setinggi mesosternale.mesosternale. Pengukur berdiri di sampingPengukur berdiri di samping
kanan subjek yang sedikit melakukan abduksi lengan atas dan melakukan nafaskanan subjek yang sedikit melakukan abduksi lengan atas dan melakukan nafas
normal. Pengukuran diambil pada akhir ekspirasi normal.normal. Pengukuran diambil pada akhir ekspirasi normal.

ARM FLEXED AND TENSED:ARM FLEXED AND TENSED:
merupakan lingkaran maksimal lengan atas kanan yang diangkat ke anterior kemerupakan lingkaran maksimal lengan atas kanan yang diangkat ke anterior ke
arah horizontal dengan lengan atas membentuk sudut 45arah horizontal dengan lengan atas membentuk sudut 4500 terhadap lengan atas.terhadap lengan atas.
Pengukur berdiri di samping subjek dengan pita yang dilonggarkan kemudianPengukur berdiri di samping subjek dengan pita yang dilonggarkan kemudian
subjek diperintah untuk memfleksikan siku dengan penuh kekuatan untuksubjek diperintah untuk memfleksikan siku dengan penuh kekuatan untuk
mendapatkan lingkar maksimum lengan atas.mendapatkan lingkar maksimum lengan atas.

FOREARM:FOREARM:
pengukuran diambil pada lingkar maksimum lengan bawah saat subjek padapengukuran diambil pada lingkar maksimum lengan bawah saat subjek pada
posisi relaks dengan telapak tangan supinasi. Biasanya terletak disebelah distalposisi relaks dengan telapak tangan supinasi. Biasanya terletak disebelah distal
dari siku.dari siku.

WRIST:WRIST:
pengukuran diambil di sebelah distal daripengukuran diambil di sebelah distal dari processus styloideus radiiprocessus styloideus radii yangyang
merupakan lingkar minimum pada daerah tersebut.merupakan lingkar minimum pada daerah tersebut.

CHEST:CHEST:
lingkar diukur pada posisi setinggilingkar diukur pada posisi setinggi mesosternale.mesosternale. Pengukur berdiri di sampingPengukur berdiri di samping
kanan subjek yang sedikit melakukan abduksi lengan atas dan melakukan nafaskanan subjek yang sedikit melakukan abduksi lengan atas dan melakukan nafas
normal. Pengukuran diambil pada akhir ekspirasi normal.normal. Pengukuran diambil pada akhir ekspirasi normal.



WAIST:WAIST:
pengukuran dilakukan setinggi titik dimana lingkar pinggang terkecil antarapengukuran dilakukan setinggi titik dimana lingkar pinggang terkecil antara
arcus costarum dengan crista illiaca (atau titik tengah diantaranya). Pengukurarcus costarum dengan crista illiaca (atau titik tengah diantaranya). Pengukur
berdiri didepan subjek untuk menentukan lingkar pinggang terkecil. Pengukuranberdiri didepan subjek untuk menentukan lingkar pinggang terkecil. Pengukuran
dilakukan pada akhir ekspirasi normal dengan lengan relaks disisi badan.dilakukan pada akhir ekspirasi normal dengan lengan relaks disisi badan.

GLUTEAL / HIP:GLUTEAL / HIP:
pengukuran diambil pada tonjolan pantat tertinggi (pengukur dari arah samping)pengukuran diambil pada tonjolan pantat tertinggi (pengukur dari arah samping)
yang biasanya pada level anterior setinggi symphisis pubis. Subjek berdiri tegakyang biasanya pada level anterior setinggi symphisis pubis. Subjek berdiri tegak
tanpa kontraksi pada otot pantat.tanpa kontraksi pada otot pantat.

THIGH:THIGH:
pengukuran dilakukan 1 cm dibawah lipat pantat, tegak lurus terhadap aksispengukuran dilakukan 1 cm dibawah lipat pantat, tegak lurus terhadap aksis
panjang paha. Subjek berdiri tegak dengan kaki sedikit direnggangkan (lebihpanjang paha. Subjek berdiri tegak dengan kaki sedikit direnggangkan (lebih
mudah dilakukan bila subjek berdiri tegak diatas kotak).mudah dilakukan bila subjek berdiri tegak diatas kotak).

WAIST:WAIST:
pengukuran dilakukan setinggi titik dimana lingkar pinggang terkecil antarapengukuran dilakukan setinggi titik dimana lingkar pinggang terkecil antara
arcus costarum dengan crista illiaca (atau titik tengah diantaranya). Pengukurarcus costarum dengan crista illiaca (atau titik tengah diantaranya). Pengukur
berdiri didepan subjek untuk menentukan lingkar pinggang terkecil. Pengukuranberdiri didepan subjek untuk menentukan lingkar pinggang terkecil. Pengukuran
dilakukan pada akhir ekspirasi normal dengan lengan relaks disisi badan.dilakukan pada akhir ekspirasi normal dengan lengan relaks disisi badan.

GLUTEAL / HIP:GLUTEAL / HIP:
pengukuran diambil pada tonjolan pantat tertinggi (pengukur dari arah samping)pengukuran diambil pada tonjolan pantat tertinggi (pengukur dari arah samping)
yang biasanya pada level anterior setinggi symphisis pubis. Subjek berdiri tegakyang biasanya pada level anterior setinggi symphisis pubis. Subjek berdiri tegak
tanpa kontraksi pada otot pantat.tanpa kontraksi pada otot pantat.

THIGH:THIGH:
pengukuran dilakukan 1 cm dibawah lipat pantat, tegak lurus terhadap aksispengukuran dilakukan 1 cm dibawah lipat pantat, tegak lurus terhadap aksis
panjang paha. Subjek berdiri tegak dengan kaki sedikit direnggangkan (lebihpanjang paha. Subjek berdiri tegak dengan kaki sedikit direnggangkan (lebih
mudah dilakukan bila subjek berdiri tegak diatas kotak).mudah dilakukan bila subjek berdiri tegak diatas kotak).







MID TIGHT:MID TIGHT:
pengukuran diambil pada pertengahan antarapengukuran diambil pada pertengahan antara trochanteriontrochanterion dandan tibiale laterale,tibiale laterale,
tegak lurus terhadap aksis panjang paha (lebih mudah dilakukan bila subjek berdiritegak lurus terhadap aksis panjang paha (lebih mudah dilakukan bila subjek berdiri
tegak diatas kotak).tegak diatas kotak).

CALF:CALF:
merupakan lingkar maksimum dari betis. Subjek berhadapan dengan pengukurmerupakan lingkar maksimum dari betis. Subjek berhadapan dengan pengukur
(lebih mudah dilakukan bila subjek berdiri tegak diatas kotak). Pengukuran(lebih mudah dilakukan bila subjek berdiri tegak diatas kotak). Pengukuran
dilakukan pada aspek lateral tungkai.dilakukan pada aspek lateral tungkai.

ANKLE:ANKLE:
merupakan lingkar minimum articulatio talocruralis tepat superior darimerupakan lingkar minimum articulatio talocruralis tepat superior dari sphyrionsphyrion
tibialetibiale

MID TIGHT:MID TIGHT:
pengukuran diambil pada pertengahan antarapengukuran diambil pada pertengahan antara trochanteriontrochanterion dandan tibiale laterale,tibiale laterale,
tegak lurus terhadap aksis panjang paha (lebih mudah dilakukan bila subjek berdiritegak lurus terhadap aksis panjang paha (lebih mudah dilakukan bila subjek berdiri
tegak diatas kotak).tegak diatas kotak).

CALF:CALF:
merupakan lingkar maksimum dari betis. Subjek berhadapan dengan pengukurmerupakan lingkar maksimum dari betis. Subjek berhadapan dengan pengukur
(lebih mudah dilakukan bila subjek berdiri tegak diatas kotak). Pengukuran(lebih mudah dilakukan bila subjek berdiri tegak diatas kotak). Pengukuran
dilakukan pada aspek lateral tungkai.dilakukan pada aspek lateral tungkai.

ANKLE:ANKLE:
merupakan lingkar minimum articulatio talocruralis tepat superior darimerupakan lingkar minimum articulatio talocruralis tepat superior dari sphyrionsphyrion
tibialetibiale









ANATOMICAL LANMARK FORANATOMICAL LANMARK FOR
LENGTHS/HEIGHTSLENGTHS/HEIGHTS

ACROMIALEACROMIALE--RADIALE:RADIALE:
merupakan panjang lengan atas. Subjek berdiri tegak dengan telapak tanganmerupakan panjang lengan atas. Subjek berdiri tegak dengan telapak tangan
sedikit menyentuh paha.sedikit menyentuh paha.

RADIALERADIALE--STYLION:STYLION:
merupakan panjang lengan bawah. Posisi subjek berdiri pada posisi anatomi.merupakan panjang lengan bawah. Posisi subjek berdiri pada posisi anatomi.

MIDSTYLIONMIDSTYLION--DACTILION:DACTILION:
merupakan panjang dari tangan. Posisi tangan subjek adalah supinasi denganmerupakan panjang dari tangan. Posisi tangan subjek adalah supinasi dengan
jarijari--jari ekstensi penuh (jangan hiperekstensi)jari ekstensi penuh (jangan hiperekstensi)

ILLIOSPINALE:ILLIOSPINALE:
jarak dari lantai ke titikjarak dari lantai ke titik iliospinale.iliospinale.

ACROMIALEACROMIALE--RADIALE:RADIALE:
merupakan panjang lengan atas. Subjek berdiri tegak dengan telapak tanganmerupakan panjang lengan atas. Subjek berdiri tegak dengan telapak tangan
sedikit menyentuh paha.sedikit menyentuh paha.

RADIALERADIALE--STYLION:STYLION:
merupakan panjang lengan bawah. Posisi subjek berdiri pada posisi anatomi.merupakan panjang lengan bawah. Posisi subjek berdiri pada posisi anatomi.

MIDSTYLIONMIDSTYLION--DACTILION:DACTILION:
merupakan panjang dari tangan. Posisi tangan subjek adalah supinasi denganmerupakan panjang dari tangan. Posisi tangan subjek adalah supinasi dengan
jarijari--jari ekstensi penuh (jangan hiperekstensi)jari ekstensi penuh (jangan hiperekstensi)

ILLIOSPINALE:ILLIOSPINALE:
jarak dari lantai ke titikjarak dari lantai ke titik iliospinale.iliospinale.



FOOT LENGTH:FOOT LENGTH:
merupakan jarak antara jari kaki terpanjang dengan bagian paling posterior darimerupakan jarak antara jari kaki terpanjang dengan bagian paling posterior dari
tumit, pada saat subjek berdiri.tumit, pada saat subjek berdiri.

SITTING HEIGHT:SITTING HEIGHT:
merupahan tinggi dari tempat subjek berdiri ke vertex ketika kepala pada posisimerupahan tinggi dari tempat subjek berdiri ke vertex ketika kepala pada posisi
Frankfort planeFrankfort plane. Pengukuran dilakukan saat subjek menarik napas dalam.. Pengukuran dilakukan saat subjek menarik napas dalam.

















SOMATOTYPESOMATOTYPESOMATOTYPESOMATOTYPE



Lembar kerja penentuan somatotipeLembar kerja penentuan somatotipe



Somatochart bentuk tubuhSomatochart bentuk tubuh



Bentuk somatotipe atlet putri nasional australiaBentuk somatotipe atlet putri nasional australia



Bentuk somatotipe atlet putra nasional australiaBentuk somatotipe atlet putra nasional australia



Penentuan bentuk somatotipe menurutPenentuan bentuk somatotipe menurut
the Heaththe Heath--CarterCarter

 EndomorphyEndomorphy, ada beberapa langkah, yaitu, ada beberapa langkah, yaitu
1. Catat hasil pengukuran 4 macam skinfolds.1. Catat hasil pengukuran 4 macam skinfolds.
2. Jumlahkan pengukuran skinfolds dari triceps, subscapular,2. Jumlahkan pengukuran skinfolds dari triceps, subscapular,

dan supraspinale selanjutnya dikoreksi /dibagi dengandan supraspinale selanjutnya dikoreksi /dibagi dengan
tinggi badan (170.18/tinggi badan dalam cm).tinggi badan (170.18/tinggi badan dalam cm).

3. Lingkari nilai yang paling dekat pada nomor 2 di sebelah3. Lingkari nilai yang paling dekat pada nomor 2 di sebelah
kanan (batas atas, nilai tengah, atau batas bawah) dankanan (batas atas, nilai tengah, atau batas bawah) dan
tarik garis tegak lurus untuk menentukan nilaitarik garis tegak lurus untuk menentukan nilai
endomorphy.endomorphy.

 EndomorphyEndomorphy, ada beberapa langkah, yaitu, ada beberapa langkah, yaitu
1. Catat hasil pengukuran 4 macam skinfolds.1. Catat hasil pengukuran 4 macam skinfolds.
2. Jumlahkan pengukuran skinfolds dari triceps, subscapular,2. Jumlahkan pengukuran skinfolds dari triceps, subscapular,

dan supraspinale selanjutnya dikoreksi /dibagi dengandan supraspinale selanjutnya dikoreksi /dibagi dengan
tinggi badan (170.18/tinggi badan dalam cm).tinggi badan (170.18/tinggi badan dalam cm).

3. Lingkari nilai yang paling dekat pada nomor 2 di sebelah3. Lingkari nilai yang paling dekat pada nomor 2 di sebelah
kanan (batas atas, nilai tengah, atau batas bawah) dankanan (batas atas, nilai tengah, atau batas bawah) dan
tarik garis tegak lurus untuk menentukan nilaitarik garis tegak lurus untuk menentukan nilai
endomorphy.endomorphy.



 MesomorphyMesomorphy, ada beberapa langkah cara menentukannya, ada beberapa langkah cara menentukannya
1. catat tinggi badan dan lebar humerus dan femur pada1. catat tinggi badan dan lebar humerus dan femur pada

kotak sebelah kanan yang cocok. Catat koreksi skinfoldkotak sebelah kanan yang cocok. Catat koreksi skinfold
sebelum mengukur lingkar lengan (arm) keadaan tegangsebelum mengukur lingkar lengan (arm) keadaan tegang
dan rilek begitu juga lingkar betis (calf) dan konfersikandan rilek begitu juga lingkar betis (calf) dan konfersikan
nilai skinfold dari mm kedalam cm (dibagi 10).nilai skinfold dari mm kedalam cm (dibagi 10).

2. Nilai tinggi badan langsung dilingkari nilai yang2. Nilai tinggi badan langsung dilingkari nilai yang
mendekati tinggi sebenarnya.mendekati tinggi sebenarnya.

3. tentukan nilai deviasi dengan menentukan sebelah kanan3. tentukan nilai deviasi dengan menentukan sebelah kanan
dari tinggi badan nilainya positif dan sbelah kiri dari tinggidari tinggi badan nilainya positif dan sbelah kiri dari tinggi
badan nilainya negatif dan nilai nol terletak tegak lurusbadan nilainya negatif dan nilai nol terletak tegak lurus
dengan lingkaran nilai tinggi badan, kecuali pada nilai lingkar betis yangdengan lingkaran nilai tinggi badan, kecuali pada nilai lingkar betis yang
dikoreksi dengan calf skinfolds tidak ada nilai nol tetapi nilainyadikoreksi dengan calf skinfolds tidak ada nilai nol tetapi nilainya
tergantung arahnya bisa negatif atau positif.tergantung arahnya bisa negatif atau positif.

4.Hitung dan Jumlahkan  nilai deviasi dengan menggunakan4.Hitung dan Jumlahkan  nilai deviasi dengan menggunakan
rumusrumus ( D/8 + 4),( D/8 + 4), selanjutnya lingkari nilai mesomorphyselanjutnya lingkari nilai mesomorphy

 MesomorphyMesomorphy, ada beberapa langkah cara menentukannya, ada beberapa langkah cara menentukannya
1. catat tinggi badan dan lebar humerus dan femur pada1. catat tinggi badan dan lebar humerus dan femur pada

kotak sebelah kanan yang cocok. Catat koreksi skinfoldkotak sebelah kanan yang cocok. Catat koreksi skinfold
sebelum mengukur lingkar lengan (arm) keadaan tegangsebelum mengukur lingkar lengan (arm) keadaan tegang
dan rilek begitu juga lingkar betis (calf) dan konfersikandan rilek begitu juga lingkar betis (calf) dan konfersikan
nilai skinfold dari mm kedalam cm (dibagi 10).nilai skinfold dari mm kedalam cm (dibagi 10).

2. Nilai tinggi badan langsung dilingkari nilai yang2. Nilai tinggi badan langsung dilingkari nilai yang
mendekati tinggi sebenarnya.mendekati tinggi sebenarnya.

3. tentukan nilai deviasi dengan menentukan sebelah kanan3. tentukan nilai deviasi dengan menentukan sebelah kanan
dari tinggi badan nilainya positif dan sbelah kiri dari tinggidari tinggi badan nilainya positif dan sbelah kiri dari tinggi
badan nilainya negatif dan nilai nol terletak tegak lurusbadan nilainya negatif dan nilai nol terletak tegak lurus
dengan lingkaran nilai tinggi badan, kecuali pada nilai lingkar betis yangdengan lingkaran nilai tinggi badan, kecuali pada nilai lingkar betis yang
dikoreksi dengan calf skinfolds tidak ada nilai nol tetapi nilainyadikoreksi dengan calf skinfolds tidak ada nilai nol tetapi nilainya
tergantung arahnya bisa negatif atau positif.tergantung arahnya bisa negatif atau positif.

4.Hitung dan Jumlahkan  nilai deviasi dengan menggunakan4.Hitung dan Jumlahkan  nilai deviasi dengan menggunakan
rumusrumus ( D/8 + 4),( D/8 + 4), selanjutnya lingkari nilai mesomorphyselanjutnya lingkari nilai mesomorphy



Ectomorphy,Ectomorphy, ada beberapa langkah cara menentukannyaada beberapa langkah cara menentukannya
 1. Catat berat badan dalam kg1. Catat berat badan dalam kg
 2. Tinggi badan dibagi akar 3 dari berat badan (TB        )2. Tinggi badan dibagi akar 3 dari berat badan (TB        )
 3. lingkari nilai yang mendekati nilai no.2 dan tarik garis3. lingkari nilai yang mendekati nilai no.2 dan tarik garis

vertikal untuk menentukan kelompok ectomorphy.vertikal untuk menentukan kelompok ectomorphy.
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