
ขัน้ตอนการตัง้ค่า 
1. แกะชิน้ส่วนออกจากบรรจภุณัฑ ์

 

2. น าเสาตน้นี้และพุกเหล็ก 4 ตวัมา เลือกความสูงที่เหมาะสมส าหรบัติดตัง้เสา (คุณอาจเวน้ขัน้ตอนนีไ้วจ้นกว่าจะประกอบส่วนอื่นเสรจ็ 

เพื่อช่วยใหเ้ลอืกความสงูในการติดตัง้ไดด้ีทีสุ่ด) ท าเคร ือ่งหมายต าแหน่งรูสลกัเกลียวทัง้ 4 รูบนผนังที่เหมาะสม เช่น ผนังคอนกรตีที่

แข็งแรง และมเีพดานสงูเพยีงพอ (ตรวจสอบใหเ้สาไดร้ะดบัก่อนท าเคร ือ่งหมายรู) ใชส้ว่านกระแทกเจาะรู 4 รูใหพ้อดีกบัพุกเหล็กทัง้ 4 

ตวั เป่าลมเพื่อไล่ฝุ่นออกจากรู แลว้ใส่พุกเหล็กทัง้ 4 ตวั ตรวจสอบว่าเสาหนัดา้นตัง้ขึน้ถกูตอ้ง (ภาพที่ 4 ดา้นล่าง) วางเสาแนบกบั

ผนัง แลว้ขนัพุกเหล็กใหแ้น่น เพื่อยดึเสาเขา้กบัผนัง 

 

3. น าเสา 2 ตน้นี้ และน็อตแบบบดิมอื 2 ตวัมา สอดเสาสีเงนิเขา้ไปในเสาสีแดง โดยสงัเกตว่าทศิทางของรูสลกัเกลียวของเสาทัง้สอง

ควรตรงกบัภาพที่ 3 ดา้นล่าง ใส่น็อตแบบบดิมอืลงในรู 2 รูที่แสดงในภาพที่ 4 ส่วนอีกรูหน่ึงเวน้ว่างไวโ้ดยเจตนา 

  



4. ใส่จกุปิดดา้นหลงั 2 อนันี ้

 

5. น าลูกรอก 2 ตวั และเคร ือ่งมอืในภาพที่ 2 มา ถอดแยกลกูรอก สอดแต่ละตวัผ่านรูตามภาพ แลว้ใชเ้คร ือ่งมอืขนัยดึใหแ้น่น 

 

6. น าเชอืกมา สอดปลายเชอืกแต่ละดา้นผ่านลูกรอกแต่ละตวั (โดยหนัเขา้หาใบพดั) รอ้ยเชอืกผ่านรูของแท่งรเีซ็ตใบพดั แลว้ผูกปม 

2-3 ปมซอ้นกนัใหเ้ป็นปมขนาดใหญ่ (ใหญ่กว่ารู) ตรวจสอบว่าปมอยู่ดา้นในของแท่งรเีซ็ตใบพดั ตามภาพที่ 3 ซึ่งจะท าใหร้ะบบ

เชอืกท างานไดด้ีที่สดุ ตอนนี้คณุสามารถดงึเชอืกเสน้หน่ึงเพื่อรเีซ็ตใบพดั และดึงเชอืกอีกเสน้เพื่อเลื่อนแท่งรเีซ็ตออกใหพ้น้ทาง 

 

 

  



7. น าแท่งยาวมาเสียบเขา้ไปทีด่า้นใดดา้นหน่ึงของใบพดั คณุสามารถสลบัดา้นไดภ้ายหลงั ขึน้อยู่กบัว่าจะใหผู้ก้ระโดดยนืดา้นใด 

 

8. น าชิน้ส่วนที่ประกอบแลว้ทัง้ 2 ส่วน พรอ้มสลกัเกลียวยาว 2 ตวัและประแจหกเหลี่ยมมา สอดส่วนทีม่ใีบพดัเขา้กบัอกีส่วนหน่ึง โดย

ใหห้นัออกจากดา้นพุกเหล็ก ใส่สลกัเกลียวยาวลงในรูสลกัเกลียวสีเงนิ ขนัแน่นเพยีงปานกลาง (ไม่ตอ้งฝืนขนั) 

   

9. การปรบัเทยีบ: เน่ืองจากความสูงในการตดิตัง้ของแต่ละทีไ่ม่เหมอืนกนั ใหต้ัง้ค่าการปรบัโครงไวท้ี ่0 ซม. จากน้ัน

ใชต้ลบัเมตรวดัจากพืน้ขึน้ไปถงึจดุทีอ่ยู่ต ่ากว่าใบพดัระดบั 1 ซม. ลงมาอกี 1 ซม. หากใบพดัระดบั 1 ซม. ของคณุอยู่

ทีค่วามสูง 181 ซม. แสดงวา่การตดิตัง้ของคณุอยู่ทีร่ะดบั 180 ซม. เมื่อคณุปรบัโครงไปทีต่ าแหน่งสูงขึน้ 20 ซม. และ

ผูก้ระโดดปัดใบพดัได ้17 ซม. คณุจะทราบว่าค่าทีอ่่านไดค้อื 180 ซม. + 20 ซม. + 17 ซม. 

  

  



11. โครงไดร้บัการติดตัง้และปรบัเทยีบเรยีบรอ้ยแลว้ พรอ้มใชง้าน สามารถดงึปลายเชอืกแต่ละดา้นเพื่อรเีซ็ตใบพดั แลว้เลื่อนแท่งรเีซ็ต

ออกใหพ้น้ทาง 

 

12. การปรบัความสูง: ถอดน็อตแบบบดิมอื 2 ตวันี้ออก ยกเสาสีเงนิขึน้พรอ้มสงัเกตมาตรวดั จากนั้นใส่น็อต 2 ตวักลบัเขา้ไปใหม ่

 

 

 

 

  



ขัน้ตอนการทดสอบ 

 

การทดสอบการกระโดดและเอือ้ม (โดยใชก้ าแพง) 

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

 

• ขัน้ตอน: ผูเ้ขา้รบัการทดสอบยนืหนัขา้งชดิก าแพง โดยยนืดา้นที่ถนัดมอื (มอืที่จะใชท้ าเคร ือ่งหมายตอนกระโดด) ดงัแสดง

ในภาพประกอบ สิง่แรกที่ตอ้งบนัทกึคอืการวดัก่อนกระโดด (การทดสอบที่ 1) ในการท าเช่นนี้ ตอ้งวดัความสงูของผูเ้ขา้รบั

การทดสอบโดยใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งวางราบกบัพืน้และเหยยีดแขนขึน้ไปใหสู้งทีสุ่ดเท่าที่จะท าได ้(A) เมื่อบนัทกึการวดัคร ัง้แรก

แลว้ ผูเ้ขา้รบัการทดสอบตอ้งแยกตวัออกจากก าแพงประมาณ 1-2 ฝ่ามอื ก่อนทีจ่ะท าการกระโดด เมื่อถึงเวลาที่จะท าการ

กระโดด ผูเ้ขา้รบัการทดสอบควรจะงอขาเล็กนอ้ย (ประมาณ 90º) แกว่งแขน (B) เพื่อกระโดดขึน้ไปใหสู้งทีสุ่ดเท่าที่จะท าได ้

และท าเคร ือ่งหมายใหม่บนก าแพงดว้ยมอืที่เหยยีดออก (C) ความสูงที่กระโดดไดจ้ะถูกบนัทกึไว ้(การทดสอบที่ 2) 

• การประเมนิผล: ความสูงของการกระโดดวดัเป็นเซนติเมตร (ซม.) ผลการทดสอบไดจ้ากการลบค่าที่บนัทกึไวก่้อนการ

กระโดด (การทดสอบที่ 1) ออกจากค่าสุดทา้ยที่ได ้(การทดสอบที่ 2) ผูเ้ขา้รบัการทดสอบมโีอกาสสูงสุด 3 คร ัง้ สามารถ

บนัทกึค่าสูงสุดที่ผูเ้ขา้รบัการทดสอบไดร้บั รวมถงึค่าเฉลี่ยและค่ามธัยฐานดว้ย 

 


