
ขั้นตอนการตั้งค่า 
1. แกะชิน้สว่นออกจากบรรจภุณัฑ ์

 

2. ปรบัน็อตที่ขาตัง้ทัง้ 3 ตวั แลว้ติดตัง้ลงในฐาน 

 

3. หากคณุมีระดบัน า้ ตอนนีเ้ป็นโอกาสดทีี่จะปรบัระดบัฐานโดยการปรบัขาตัง้ 

 



4. ใชส้ลกัเกลียวสัน้ 4 ตวั แหวนล็อก 4 ตวั และแหวนรองกลม 4 ตวั ตดิตัง้เสาแนวตัง้สีแดงลงในรู
สลกัเกลียวทัง้ 4 รู 

 

5. น านอ็ตแบบบิดมือ 2 ตวั มาใสใ่นรูทัง้สองรูนี ้สว่นอีกรูหนึ่งเวน้ว่างไวโ้ดยเจตนา 

 

6. ใชส้ลกัเกลียวยาว 2 ตวั สอดเสาที่มีใบพดัเขา้ไปที่ดา้นบนของขาตัง้ ติดตัง้สลกัเกลียวลงในรูทัง้
สองรู ไม่จ าเป็นตอ้งฝืนขนัสลกัเกลยีว เพียงแคค่่อยๆ ขนัจนกว่าจะสามารถเขา้ไปในรูไดอ้ย่างพอดี 

 

7. น าจกุสดี  า 2 อนั แลว้เสียบเขา้ไปในรู 2 รูใกลก้บัใบพดั 

 



8. น าแท่งยาวมาเสียบเขา้ไปที่ดา้นใดดา้นหนึ่งของใบพดั 

 

9. ปรบัเสาแบบยืดหดได ้แลว้กจ็ะพรอ้มส าหรบัการปรบัใบพดัใหม่ 

 

10. การปรับเทยีบ: หากขาตัง้ตัง้อยูท่ี่ 190 ซม. คณุสามารถใชต้ลบัเมตรวดัเพื่อตรวจสอบว่าใบพดั
ขนาด 1 ซม. อยู่ห่างจากพืน้ 191 ซม. หรอืไม่ หากไม่เป็นเชน่นัน้ คณุสามารถปรบัขาตัง้จนกว่าจะวดั
ได ้191 ซม. อย่าลืมปรบัระดบัฐานใหเ้รยีบรอ้ย 

  



11. ขาตัง้ไดร้บัการติดตัง้และปรบัเทียบเรยีบรอ้ยแลว้ พรอ้มใชง้าน 

 

12. การปรับความสูง: ถอดนอ็ตแบบบิดดว้ยมือ 2 ตวันีอ้อก ยกเสาสีเงินขึน้พรอ้มสงัเกตมาตรวดั 
จากนัน้ใสน่อ็ต 2 ตวักลบัเขา้ไปใหม่ 

 

  



ขั้นตอนการทดสอบ 

 

การทดสอบการกระโดดและเอือ้ม (โดยใช้ก าแพง) 

A. การเอือ้มในแนวตัง้ขณะยนื 
B. การกระโดดแบบเคลื่อนไหวสวนทางพรอ้มแกว่งแขน 
C. การกระโดดเอือ้มในแนวตัง้ (วดั A และ C และความแตกต่างระหวา่งทัง้สอง) 

 

• ข้ันตอน: ผูเ้ขา้รบัการทดสอบยืนหนัขา้งชดิก าแพง โดยยนืดา้นที่ถนดัมือ (มือที่จะใชท้  า
เครื่องหมายตอนกระโดด) ดงัแสดงในภาพประกอบ สิ่งแรกที่ตอ้งบนัทกึคือการวดัก่อนกระโดด (การ

ทดสอบที่ 1) ในการท าเช่นนี ้ตอ้งวดัความสงูของผูเ้ขา้รบัการทดสอบโดยใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งวางราบ
กบัพืน้และเหยียดแขนขึน้ไปใหส้งูที่สดุเท่าที่จะท าได ้(A) เมื่อบนัทกึการวดัครัง้แรกแลว้ ผูเ้ขา้รบัการ
ทดสอบตอ้งแยกตวัออกจากก าแพงประมาณ 1-2 ฝ่ามือ ก่อนที่จะท าการกระโดด เม่ือถึงเวลาที่จะท า

การกระโดด ผูเ้ขา้รบัการทดสอบควรจะงอขาเล็กนอ้ย (ประมาณ 90º) แกว่งแขน (B) เพื่อกระโดดขึน้



ไปใหส้งูที่สดุเท่าที่จะท าได ้และท าเครือ่งหมายใหม่บนก าแพงดว้ยมือที่เหยียดออก (C) ความสงูที่
กระโดดไดจ้ะถกูบนัทกึไว ้(การทดสอบที่ 2) 

 

• การประเมินผล: ความสงูของการกระโดดวดัเป็นเซนติเมตร (ซม.) ผลการทดสอบไดจ้ากการลบ
ค่าที่บนัทกึไวก้อ่นการกระโดด (การทดสอบที่ 1) ออกจากค่าสดุทา้ยที่ได ้(การทดสอบที่ 2) ผูเ้ขา้รบั
การทดสอบมีโอกาสสงูสดุ 3 ครัง้ สามารถบนัทกึคา่สงูสดุที่ผูเ้ขา้รบัการทดสอบไดร้บั รวมถึงค่าเฉลี่ย
และคา่มธัยฐานดว้ย 


