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บทคัดย่อ: ความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการทำงานยังคงเป็นปัญหาสุขภาพทางอาชีวอนามัยและความปลอดภัยทั่วโลก โดยมีสาเหตุมาจาก

การรับสัมผัสปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์ในการทำงาน เช่น ทำงานอยู่ในท่าเดิมเป็นเวลานาน ท่าทางเดิมซ้ำ ๆ ยกและเคลื่อนย้ายวัสดุที่หนักเกินไป ความไม่

เหมาะสมระหว่างปัจจัยดังกล่าวกับขีดความสามารถและข้อจำกัดของผู้ทำงานอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพโดยเฉพาะระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ การชี้บ่งและ

ประเมินทางการยศาสตร์จึงเป็นขั้นตอนที่สำคัญที่นำมาซึ่งข้อมูลในการจัดการปัญหาทางการยศาสตร์  อย่างไรก็ตามในปัจจุบันเครื่องมือประเมินการประเมิน

ทางการยศาสตร์ที่มีอยู่นั้นมีความหลากหลาย ซึ่งมีข้อดีและข้อจำกัดของเครื่องมือแตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับการเลือกใช้ให้สอดคล้องกับลักษณะงาน ดังนั้น

วัตถุประสงค์ของการศึกษานี้เพ่ือนำเสนอชุดเครื่องมือและเทคนิคการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพ เพ่ือใช้สำหรับการค้นหาปัญหา ชี้บ่งอันตราย ประเมิน

ปัจจัยเสี่ยง นำไปสู่การป้องกันความผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและโครงกระดูกจากการทำงานและเป็นแนวทางในการปรับปรุงสภาพการทำงานทางการย

ศาสตร์ต่อไป 

คำสำคัญ: การยศาสตร์กายภาพ; ชุดเครื่องมือ; เทคนิค; ความผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูกจากการทำงาน 

ABSTRACT: Work-related musculoskeletal disorders (WMSDs) represent a significant global occupational health and safety concern, 
primarily stemming from ergonomics risk exposures such as static postures, repetitive motions, and heavy manual material handling. 
There exists a disconnect between these factors and the capabilities and limitations of workers, which can adversely affect their 
health, particularly in the context of WMSDs. The identification and evaluation of ergonomics become crucial steps in providing 
insights for managing ergonomic issues. Currently, various ergonomics assessment tools are available, each with their unique 
advantages and limitations. The choice of tools should align with specific work characteristics. Therefore, the objective of this study 
is to present a physical ergonomics assessment toolkit and techniques to identify problems, recognize hazards, and assess risk 
factors. This will result in guidelines for work-related musculoskeletal disorders (WMSDs) prevention and further enhancing 
ergonomic working conditions. 
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1.  บทนำ 

 การยศาสตร์ (Ergonomics) เป็นศาสตร์ที่ศึกษาถึงความเกี่ยวข้องกันของความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์และปัจจัย
อื่น ๆ ของระบบงานที่มีการประยุกต์ใช้ทฤษฎี หลักการ ข้อมูลและวิธีการในการออกแบบเพื่อให้เกิดผลประโยชน์
สูงสุดต่อสวัสดิภาพหรือสภาพการทำงานที่ดีของมนุษย์และสมรรถภาพที่ดีที่สุดของระบบ แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 
การยศาสตร์กายภาพ (Physical ergonomics) การยศาสตร์การรู้คิด (Cognitive ergonomics) และการยศาสตร์
องค์กร (Organizational ergonomics) 1 ประเด็นปัญหาทางการยศาสตร์ถือว่าเป็นปัญหาหนึ่งของโรคจากการ
ประกอบอาชีพที่มีสถิติการเจ็บป่วยสูงเป็นลำดับต้น ๆ ของผู้ปฏิบัติงานที่ต้องทำงานและสัมผัสปัจจัยเสี่ยงทางการย
ศาสตร์ เช่น ทำงานอยู่ในท่าเดิมเป็นเวลานาน (Static posture) ท่าทางเดิมซ้ำ ๆ (Repetitive motion) ท่าทางที่ไม่
เหมาะสม (Awkward posture) ยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย (Manual material handling) ใช้แรงของ
ร่างกายมากเกินไป (Forceful exertion) และสภาพแวดล้อมการทำงานที่ไม่เหมาะสม ( Inappropriate work-
environment) ส่งผลกระทบต่อระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก เช่น อาการปวดบริเวณคอ ไหล่ หลังส่วนล่าง 
แขน มือ/ข้อมือ ขา หัวเข่า และเท้า/ข้อเท้า เป็นต้น 2 
 จากสถิติของกองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข รายงานว่า 
ในช่วงปี 2558-2562 มีอัตราป่วยของระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูกจากการทำงานต่อแสนประชากรสูงขึ้น
อย่างต่อเนื่องที่ 159.78 180.78 221.41 245.31 และ 259.78 ตามลำดับ3 ซึ่งปัญหาดังกล่าวจะส่งผลกระทบต่อ
คุณภาพชีวิตของผู้ปฏิบัติงาน การสูญเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ทำให้ประสิทธิภาพงานและผลผลิตลดลง 
เหล่านี้จัดเป็นปัญหาการยศาสตร์กายภาพ (Physical ergonomics) ซึ่งเป็นการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับด้านกายวิภาค
ของมนุษย์ (Human anatomical) การวัดสัดส่วนของร่างกายมนุษย์ (Anthropometric) สรีรวิทยา (Physiological) 
และชีวกลศาสตร์ (Biomechanical) ที่มีความสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกาย (Physical activity) โดยมีหัวข้อที่
เกี่ยวข้อง ได้แก่ ท่าทางการทำงาน (Working posture) การเคลื่อนย้ายวัสดุต่าง ๆ (Materials handling) การ
ทำงานหรือการเคลื่อนไหวที่ซ้ำ ๆ (Repetitive movements) ความผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและโครงกระดูกจาก
การทำงาน (Work-related musculoskeletal disorders: WMSDs) แผนผังของสถานที่ทำงาน (Workplace 
layout) และความปลอดภัยและสุขภาพของผู้ปฏิบัติงาน (Safety and health) เป็นต้น1 
 การนำแนวทางการยศาสตร์มาเป็นเครื่องมือในการดำเนินการเชิงรุกเพื่อป้องกันและเฝ้าระวังปัญหาการบาดเจ็บที่
เกิดจากการทำงาน ด้วยเทคนิคการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพสำหรับการป้องกันความผิดปกติทางระบบ
กระดูกและกล้ามเนื้อและกระดูกจากการทำงานเป็นขั้นตอนที่สำคัญเพื่อให้ทราบถึงสภาพทางการยศาสตร์ของ
ผู้ปฏิบัติงานและการสัมผัสปัจจัยเสี่ยงที่มีศักยภาพมากพอที่จะก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพหรือไม่  หากมีจัดอยู่
ระดับใด โดยมีเป้าหมายเพื่อที่จะปรับปรุงงานหรือสภาวะงานให้เข้ากับแต่ละบุคคลโดยคำนึงถึงด้านร่างกายและจิตใจ
ซึ่งมีความแตกต่างกันของแต่ละบุคคล ข้อมูลที่ได้จากการประเมินนี้จะช่วยให้ผู้มีส่วนเก่ียวข้องเกิดความเข้าใจถึงสภาพ
การทำงาน ปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์มากขึ้น ตลอดจนคุณลักษณะของพนักงานผู้ทำงานในแง่มุมของความสามารถ
และข้อจำกัดของร่างกาย ทำให้สามารถออกแบบแก้ไขปรับปรุงงานให้อยู่ในสภาพที่เหมาะสมเกิดการยอมรับได้ของ
คนทำงานและให้มีความเสี่ยงต่อสุขภาพจากการทำงานน้อยที่สุด ในการค้นหาเพื่อชี้บ่งปัญหา ประเมินระดับอันตราย 
และควบคุมปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์ ให้มีความเหมาะสมก่อนที่จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผู้ทำงาน อย่างไรก็
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ตามประเทศไทยยังไม่มีกฎหมาย มาตรฐาน หรือข้อกำหนดแนวทางปฏิบัติทางด้านการยศาสตร์อาชีวอนามัย การ
เข้าใจชุดเครื่องมือเพื่อเลือกใช้ในการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพให้เหมาะสมและความถูกต้องแม่นยำตามปัจจัย
เสี่ยงและลักษณะงานนั้นจึงเป็นกระบวนการที่สำคัญเป็นอย่างยิ่ง ต่อการนำไปกำหนดแนวทางการเลือกเครื่องมือ
ประเมินเพื่อการแก้ไขให้สอดคล้องกับปัจจัยเสี่ยงนั้น ๆ 
 ดังนั้นบทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อนำเสนอชุดเครื่องมือ ประเภทความเสี่ยง และเทคนิคการประเมินทางการย
ศาสตร์กายภาพเพื่อเป็นแนวทางในการเลือกใช้เครื่องมือในขั้นตอนการชี้บ่งและประเมินทางการยศาสตร์สำหรับนักอา
ชีวอนามัย เจ้าหน้าที่ความปลอดภัย นักวิจัย หรือผู้ปฏิบัติงานเกี่ยวกับการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพให้
สามารถเลือกใช้ชุดเครื่องมือ เทคนิค ได้อย่างเหมาะสมและถูกต้อง 

2.  วิธีการสืบคน้ข้อมูล   

  บทความปริทัศน์ (Review article) นี้มีรูปแบบการศึกษา คือ การสำรวจวรรณกรรมเชิงพรรณนา (Descriptive 
literature survey) องค์ความรู้ในบทความนี้ได้จากการสืบค้น รวบรวม วิเคราะห์และวิจารณ์ขอมูล จากตำรา หนังสือ 
บทความวิชาการ และบทความวิจัย ที่ได้รับการตีพิมพเผยแพร่ในวารสารวิชาการที่ได้รับการยอมรับในระดับชาติและ
นานาชาติที่ เกี่ยวของกับการยศาสตร์ โดยสืบค้นจากฐานข้อมูลทางวิชาการที่น ่าเชื่อถือ เช่น Science Direct 
Elsevier Wiley Online Library Springer Link Taylor & Francis Health and Safety Executive (HSE) สหราช
อาณาจักร International Organization for Standardization (ISO) และอื่น ๆ ผ่านคำสำคัญ ได้แก่ "เครื่องมือ
ประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์กายภาพ (Physical ergonomic risk assessment tools)" เป็นหลัก โดย
พิจารณาจากช่ือเรื่องบทคัดย่อ และเนื้อหาทั้งฉบับภาษาไทยและภาษาอังกฤษสำหรับการศึกษาครั้งนี้ 
 

3.  การวิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงที่เกี่ยวข้องกับความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการ
ทำงาน 
 การวิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์เป็นการค้นหาและรวบรวมข้อมูลที่จะนำไปสู่การชี้บ่งสาเหตุของความ
ผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการทำงานได้ เนื่องจากความหลากหลายของปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์ที่
มีอยู่ในงานแต่ละประเภท เครื่องมืออุปกรณ์แต่ละชนิด รวมถึงความแตกต่างของผู้ปฏิบัติงาน อาจนำไปสู่ความสับสน
ของการระบุประเภทของปัจจัยเสี่ยงนั้น ๆ เช่น การยศาสตร์กายภาพ (Physical ergonomics) การยศาสตร์การรู้คิด 
(Cognitive ergonomics) และการยศาสตร์องค์กร (Organizational ergonomics) ส่งผลต่อเนื่องในการเลือก
เครื่องมือในการประเมินทางการยศาสตร์ ผู้นิพนธ์จึงได้สรุปปัจจัยเสี่ยงเพื่อเป็นแนวทางในการวิเคราะห์และการแยก
ประเภทของปัจจัยเสี่ยงได้อย่างถูกต้อง เพื่อนำไปสู่การตัดสินใจในการเลือกชุดเครื่องมือและเทคนิคการประเมิน
ทางการยศาสตร์กายภาพสำหรับการป้องกันความผิดปกติทางระบบกล้ามเนื้อและกระดูกจากการทำงาน ดังแสดงใน
รูปที่ 1 

 
4.  ขั้นตอนการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพ 
 การประเมินทางการยศาสตร์ (Ergonomics assessment) เป็นเทคนิค กระบวนการ หรือการตรวจสอบที่
ดำเนินการเพื่อใช้เป็นการระบุ วิเคราะห์ ประเมิน และควบคุมปัจจัยต่าง ๆ จากการสัมผัสกับความเสี่ยงทางการย
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ศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับผู้ปฏิบัติงานในสถานที่ทำงาน การประเมินทางการยศาสตร์เป็นการประเมินปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
มนุษย์และองค์ประกอบอื่น ๆ ของระบบงานเพื่อพิจารณาว่าสิ่งใดเป็นที่ยอมรับหรือไม่เป็นที่ยอมรับสำหรับความ
เป็นอยู่ที่ดีของมนุษย์และประสิทธิภาพของระบบโดยรวม เพื่อนำไปสู่การแก้ไขความไม่สมดุลตามหลักสรีรศาสตร์ 
อันตราย ความเครียด และความเสี่ยงในสถานที่ทำงาน ทั้งนี้การประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ สามารถนำไปสู่ 
1) การคาดการณ์ผลกระทบที่เป็นไปได้ของสภาพการทำงานต่อมนุษย์ 2) ความเป็นอยู่ที่ดีและประสิทธิภาพของระบบ
โดยรวม 3) การปรับปรุงประสิทธิภาพ ความพึงพอใจ และประสิทธิภาพในงาน 4) ระบุมาตรการที่จำเป็นในการ
จัดการความเสี่ยง 5) ลดโอกาสการบาดเจ็บในที่ทำงานและภาวะสุขภาพ และ 6) ลดโอกาสการเกิดอุบัติเหตุในการ
ทำงาน  

 
รูปที่ 1   การวิเคราะห์ปัจจัยเสี่ยงที่เกี่ยวข้องกับความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการทำงาน 

 
 การประเมินทางการยศาสตร์กายภาพ (Physical ergonomics assessment) มีขั้นตอนการดำเนินงานดังนี้ 1) 
การวางแผนการสำรวจด้านการยศาสตร์ในสถานประกอบกิจการ 2) ศึกษาและรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้อง โดยรวบรวม
ข้อมูลเบื้องต้นที่สามารถบ่งชี้ปัญหาได้ เช่น สถิติการบาดเจ็บ การลาหยุด การลาป่วย หรือความถี่ในการพบแพทย์  
การร้องเรียนจากผู้ปฏิบัติงาน เป็นต้น 3) การสำรวจและบันทึกสภาพงานจริง จะต้องเดินสำรวจ (Walkthrough 
survey) ข้อมูลในสภาพจริง ทำการบันทึกโดยใช้เทคนิคต่าง ๆ เช่น วิดีโอ รูปภาพการทำงาน แบบประเมิน และ
เครื่องมือวัดต่าง ๆ 4) วิเคราะห์ข้อมูลและวางแผนการประเมิน ซึ่งการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้เพื่อหาสาเหตุ 5) 
ดำเนินการประเมินความเสี่ยงโดยพิจารณาจากปัจจัยเสี่ยง ภาระงาน และระดับความรุนแรง และ 6) แปลผลและสรุป
การประเมินความเสี่ยง เสนอวิธีการปรับปรุง แก้ไข ควบคุม ประยุกต์ใช้ และติดตามผล ดังแสดงในรูปที่ 2 



 การทบทวนชุดเครื่องมือและเทคนิคการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพสำหรับการป้องกันความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการทำงาน 
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รูปที่ 2   กระบวนการทางการยศาสตร์กายภาพและความผิดปกติทางระบบกล้ามเน้ือและกระดูกจากการทำงาน 

 
 การศึกษาครั้งนี้จะเน้นไปที่ระดับการดำเนินการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพอย่างเป็นขั้นเป็นตอน โดยใช้
เครื่องมือพื้นฐานในการสำรวจปัจจัยเสี่ยงทางการยศาสตร์ก่อน แล้วจึงใช้เครื่องมือที่ซับซ้อนขึ้น ซึ่งคำนึงถึงประเด็น
และปัจจัยเสี่ยงที่หลากหลายในแต่ละขั้นตอน 4 
 1. ระดับแรกหรือการประเมินอย่างเร็ว (Quick assessment) เป็นการตรวจสอบสถานะของอันตรายที่อาจ
เกิดขึ้นจากการทำงานได้อย่างรวดเร็ว สำหรับความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการทำงาน (WMSDs) 
ผ่านคำถามเชิงคุณภาพหรือเชิงปริมาณอย่างง่าย เช่น รายการตรวจสอบ (Checklist) เป็นต้น เหล่านี้นิยมใช้ประเมิน
เรื่องเร่งด่วนที่จะต้องออกแบบสถานที่ทำงานหรือกระบวนการทำงานใหม่ ซึ่งจำเป็นต้องมีการตรวจสอบเชิงลึกมากขึ้น
ผ่านการประมาณค่าหรือการประเมินโดยละเอียดด้วยเครื่องมือระดับที่สอง 
 2. ระดับสองหรือการประมาณความเสี่ยงอย่างง่าย (Simple risk estimation) เป็นแบบประเมินทางการย
ศาสตร์ที่มีความซับซ้อนขึ้น อันเป็นผลสืบเนื่องจากผลการตรวจสอบสถานะของอันตรายที่ได้รับจากระดับก่อนหน้า 
มักจะดำเนินการโดยพิจารณาจากเงื่อนไขการมีภาระทางชีวกลศาสตร์หนักเกินไปที่เกิดขึ้นต่อระบบกระดูกและ
กล้ามเนื้อ จากเหตุผลดังกล่าวการเลือกชุดเครื่องมือและวิธีในการประเมินทางการยศาสตร์ที่เหมาะสมและเป็นที่
ยอมรับตามมาตรฐานและแนวทางสากล  เช่น องค์การระหว่างประเทศว่าด้วยการมาตรฐาน (International 
Organization for Standardization: ISO) มาตรฐานสถาบันความปลอดภัยและอนามัยในการทำงานแห่งชาติ 
ประเทศสหรัฐอ เมริกา  (The National Institute for Occupational Safety and Health: NIOSH) หรือชุด
เครื่องมือที่ถูกพัฒนาขึ้นมาจากงานวิจัย เป็นต้น 
 

5.  ประเภท ชุดเครื่องมือ และเทคนิคการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพ 
 การประเมินทางการยศาสตร์กายภาพ สามารถพิจารณาจากประเภทความเสี่ยง (Type of risk) โดยออกเป็น 5 
ประเภท คือ ท่าทางการทำงาน (Working postures) งานยกด้วยแรงกาย (Manual lifting) งานผลักและดึงด้วย
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แรงกาย (Manual pushing and pulling) การเคลื่อนไหวและการออกแรงซ้ำ ๆ (Repetitive movements and 
exertions) และงานที่ใช้มือทำงานเป็นหลัก (Hand tools) ตามด้วยการพิจารณาเลือกชุดเครื่องมือ (Toolkit) ที่จะใช้
ในการประเมิน เช่น Rapid Upper Limb Assessment (RULA) Ovako Working Posture Analysing System 
(OWAS) Revised Lifting Equation (NIOSH) หรือ Strain Index (SI) เป็นต้น หลังจากนั้นจึงให้พิจารณาถึงเทคนิค
การประเมินที่เหมาะสม และแหล่งอ้างอิงชุดเครื่องมื่อที่ผ่านการทดสอบความถูกต้อง เป็นที่ยอมรับ และใช้อย่าง
แพร่หลาย สุดท้ายเป็นการเตรียมอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับการประเมินเพื่อดำเนินการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพ 
ซึ่งชุดเครื่องมือแต่ละประเภทมีข้อดีและข้อจำกัดที่แตกต่างกันออกไป ดังแสดงในตารางที่ 1 อย่างไรก็ตามผู้ประเมินจึง
ต้องพิจาณาในแต่ละประเด็นก่อนนำไปใช้เพื่อให้ได้ผลการประเมินที่ถูกต้องและแม่นยำ 
 

6.  สรุปและวิจารณ์ 
 การศึกษาและทำความเข้าใจประเภทของชุดเครื่องมือและเทคนิคการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพอย่างเป็น
ระบบที่นำเสนอในบทความนี้จะทำให้ผู้ประเมินสามารถเลือกใช้และเข้าใจ วิธีการ ข้อดี และข้อจำกัดของแต่ละเทคนิค
หรือแบบประเมิน ในการระบุ วิเคราะห์ และประเมินให้อย่างเหมาะสมกับสภาพงานที่หลากหลาย เช่น บริษัทขนาด
เล็ก อุตสาหกรรมชุมชน งานช่างฝีมือ งานในกระบวนการผลิต ลักษณะงานสำนักงาน งานบริการต่าง ๆ ในกรณีที่
หน่วยงานยังไม่มีผู้เชี่ยวชาญทางการยศาสตร์ที่มีความรู้ ทักษะ และประสบการณ์ในการใช้เครื่องมืออย่างเพียงพอ 
สามารถทบทวนจากการศึกษาครั้งนี้และนำมาเป็นแนวทางในการเลือกใช้และฝึกปฎิบัติเบื้องต้นได้อย่างถูกต้องและ
แม่นยำ เพื่อการควบคุมปัจจัยเสี่ยงที่มีอยู่ในการทำงาน เช่น ความถี่ ระยะเวลา การหยุดพัก การหมุนเวียนงาน การ
ออกแรง น้ำหนักยก ท่าทาง และการสั่นสะเทือน เป็นต้น ดังนั้น การรวบรวมและนำเสนอข้อมูลเกี่ยวกับชุดเครื่องมือ
และเทคนิคการประเมินทางการยศาสตร์กายภาพครั้งนี้จึงเป็นข้อเสนอแนะเทคนิคเกี่ยวกับการชี้บ่งและเมินทางการย
ศาสตร์ที่เป็นปัจจุบัน ตลอดจนการเข้าถงึแหล่งข้อมูลทางวิชาการสำหรับบุคลากรผู้ประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์
กายภาพ ที่จะนำไปสู่การดำเนินการป้องกันความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการทำงานในอนาคต
ต่อไป 
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