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(องค์การมหาชน) 
เรื่อง มาตรฐานการประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานของลูกจ้างตามหลักการยศาสตร์ 

 

การคุ้มครองผู้ ใช้แรงงานให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี  มีความมั่นคง และมีความปลอดภัยในการท างาน            
ตามบทบาทหน้าที่ของกระทรวงแรงงาน จ าเป็นต้องด าเนินการทางด้านการควบคุมก ากับดูแลให้สถานประกอบกิจการ
ปฏิบัติตามกฎหมายความปลอดภัยฯ อย่างเคร่งครัด ควบคู่ไปกับการส่งเสริมพัฒนาเพ่ือสร้างความตระหนักรู้           
และยกระดับ คุณภาพชีวิตของผู้ใช้แรงงาน ให้มั่นใจได้ว่าผู้ใช้แรงงานจะได้ท างานในสภาพแวดล้อมการท างาน   
ที่เหมาะสมปลอดจากอุบัติเหตุและโรคจากการท างาน 

สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) 
เป็นหน่วยงานภายใต้การก ากับดูแลของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน โดยอ านาจหน้าที่หนึ่งของ              
สถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ คือ การพัฒนาและสนับสนุนการจัดท ามาตรฐานเพ่ือส่งเสริมความปลอดภัย 
อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน จึงได้จัดท ามาตรฐานการประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการ
ปฏิบัติงานของลูกจ้างตามหลักการยศาสตร์ โดยมีองค์ประกอบของมาตรฐาน ประกอบด้วย 

1.  คุณสมบัติของผู้ประเมินความเสี่ยง 
2.  คุณสมบัติของผู้ถูกประเมินความเสี่ยง 
3.  งานที่จะถูกประเมินความเสี่ยง 
4.  อุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินความเสี่ยง 
5.  การค านวณมุมของส่วนร่างกาย 
6.  การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อร่างกาย  
7.  การสรุปผลการประเมิน 
8.  แนวทางการปรับปรุงระบบงาน 
9.  ท่าทางการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 

ทั้งนี้ เพ่ือให้เป็นมาตรฐานส าหรับส่งเสริมให้สถานประกอบกิจการและผู้ที่เกี่ยวข้องน าไปปฏิบัติ และ
เป็นแนวทางให้ลูกจ้างตระหนักรู้ถึงความส าคัญของการป้องกันอันตรายจากท่าทางการปฏิบัติงานอย่างปลอดภัย 

ประกาศ ณ วันที่   
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ประธานกรรมการสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย 

อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน 
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 สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน)       
เป็นหน่วยงานภายใต้การก ากับดูแลของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน มีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริม            
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน และมีอ านาจหน้าที่หนึ่ง คือ การพัฒนา      
และสนับสนุนการจัดท ามาตรฐาน คู่มือ และแนวปฏิบัติ เ พ่ือส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย                     
และสภาพแวดล้อมในการท างาน  

 ในปัจจุบัน ลูกจ้างมักจะต้องนั่งหรือยืนที่สถานีงานเป็นระยะเวลาต่อเนื่องและเป็นระยะเวลานาน   
เพ่ือปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมาย การปฏิบัติงานอยู่ในท่านั้น ๆ อย่างซ้ าซาก ทั้งการปฏิบัติงานในสายการผลิต
ในภาคอุตสาหกรรม หรือการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในส านักงานในภาคการให้บริการ หากสถานีงานถูก
ออกแบบมาอย่างไม่เหมาะสม หรืออุปกรณ์ท่ีต้องใช้งานถูกจัดวางในต าแหน่งที่ไม่เหมาะสม ก็ล้วนมีผลกระทบ
ต่อท่าทางในการปฏิบัติงาน และอาจท าให้เกิดกลุ่มอาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก 
(Musculoskeletal Disorders; MSDs) ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ โดยในระยะเริ่มต้น ลูกจ้างจะมีอาการ
ปวดเมื่อยตามร่างกาย หากอาการเหล่านี้สะสมและเพ่ิมระดับขึ้น ก็จะส่งผลต่อสมรรถภาพในการท างานและ
คุณภาพชีวิตของลูกจ้าง 

 การทีลู่กจ้างนั่งหรือยืนปฏิบัติงาน ณ สถานีงาน จ าเป็นต้องน าหลักการทางการยศาสตร์ไปประยุกต์ใช้
เพ่ือปรับปรุงท่าทางในการปฏิบัติงาน โดยพิจารณาองค์ประกอบต่าง ๆ ทั้งปัจจัยบุคคล ปัจจัยอุปกรณ์เครื่องมือ
ปัจจัยงาน และปัจจัยสภาพแวดล้อมในการท างาน รวมทั้งท่าทางในการปฏิบัติงานและความเสี่ยงต่อการเกิด
ปัญหาสุขภาพของผู้ปฏิบัติงานด้วย โดยผลจากการประเมินความเสี่ยงของท่าทางในการปฏิบัติงานนั้น จะท าให้
ทราบสาเหตุของปัญหา พร้อมทั้งเสนอแนะวิธีการแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ซึ่งจะช่วยเอ้ืออ านวย
ให้คุณภาพชีวิตของลูกจ้างดีขึ้น สามารถปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมายอย่างสะดวกสบาย และเพ่ิมประสิทธิภาพ
การท างาน 
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สารบัญ 

       หน้า 

คณะอนุกรรมการวิชาการ ก 

คณะท างานจัดท ามาตรฐานการประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานของลูกจ้างตาม 
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1. บทน า 

 ในสถานประกอบกิจการหลายแห่ง ลูกจ้างมักจะต้องนั่งหรือยืนปฏิบัติงานที่สถานีงานอย่างต่อเนื่อง
และเป็นระยะเวลานาน การปฏิบัติงานอยู่ในท่านั้น ๆ อย่างซ้ าซาก ทั้งการปฏิบัติงานในสายการผลิตใน
ภาคอุตสาหกรรม หรือการปฏิบัติงานกับเครื่องคอมพิวเตอร์ หากสถานีงานถูกออกแบบมาอย่างไม่เหมาะสม
หรืออุปกรณ์ที่ต้องใช้งานถูกจัดวางในต าแหน่งที่ไม่เหมาะสม ล้วนมีผลกระทบต่อท่าทางในการปฏิบัติงาน และ
อาจท าให้เกิดกลุ่มอาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก (Musculoskeletal Disorders; 
MSDs) ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ โดยในระยะเริ่มต้น ลูกจ้างจะมีอาการปวดเมื่อยตามส่วนร่างกายบางส่วน 
หากอาการเหล่านี้สะสมและเพ่ิมระดับขึ้น ก็จะส่งผลต่อสุขภาพอนามัย สมรรถภาพในการท างาน และคุณภาพ
ชีวิตของลูกจ้าง 

การทีลู่กจ้างนั่งหรือยืนปฏิบัติงาน ณ สถานีงาน จ าเป็นต้องน าหลักการทางการยศาสตร์ไปประยุกต์ใช้
เพ่ือปรับปรุงท่าทางในการปฏิบัติงาน โดยจะต้องพิจารณาองค์ประกอบต่าง ๆ ของระบบงาน ได้แก่ ลูกจ้าง 
งาน สภาพแวดล้อมในการท างาน และอุปกรณ์ในการปฏิบัติงาน รวมทั้งต้องประเมินท่าทางในการปฏิบัติงาน
และความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพของลูกจ้างด้วย โดยผลจากการประเมินความเสี่ยงของท่าทางใน     
การปฏิบัติงานนั้น จะท าให้ทราบสาเหตุของปัญหาและสามารถเสนอแนะวิธีการแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม ซึ่งจะช่วยเอ้ืออ านวยให้คุณภาพชีวิตการท างานของลูกจ้างดีขึ้น สามารถปฏิบัติงานที่ได้รับ
มอบหมายอย่างสะดวกสบาย และเพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน 

มาตรฐานฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือช่วยให้สถานประกอบกิจการที่มีความประสงค์จะประเมิน      
ความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานของลูกจ้างตามหลักการยศาสตร์  ได้ทราบถึงข้อก าหนดต่าง ๆ ที่จ าเป็น
ส าหรับการประเมินความเสี่ยง และมีความรู้เกี่ยวกับท่าทางในการปฏิบัติงานอย่างเหมาะสม เพ่ือสามารถ
ด าเนินการประเมินความเสี่ยงได้อย่างถูกต้องตามหลักการยศาสตร์ และน าผลการประเมินไปปรับปรุง
ระบบงานและท่าทางในการปฏิบัติงานของลูกจ้างได้ตามเจตนารมย์ 

 

2. ขอบข่าย 
 

มาตรฐานการประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานของลูกจ้างตามหลักการยศาสตร์ฉบับนี้ 
ครอบคลุมการปฏิบัติงานของกลุ่มลูกจ้างวัยท างานทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่ปฏิบัติงาน ณ สถานีงาน
อุตสาหกรรมหรือปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ในส านักงาน โดยที่ท่าทางร่างกายของลูกจ้างอยู่ในลักษณะสถิต 
(Static Working Posture) เป็นส่วนใหญ่ของเวลาปฏิบัติงาน ลักษณะของงานจะเป็นงานที่ปฏิบัติในท่านั่ง   
ท่ายืน หรือท่ากึ่งนั่ง-กึ่งยืนอย่างต่อเนื่อง จะเป็นงานที่ต้องปฏิบัติซ้ าซากและเป็นงานเบา ถ้าเป็นงาน
อุตสาหกรรม ก็ควรจะเป็นงานที่มีระยะรอบงาน (Work Cycle) ไม่ยาวมาก ถ้าเป็นงานคอมพิวเตอร์ ก็ควรจะ
เป็นงานที่ต้องใช้อุปกรณ์ป้อนข้อมูล เช่น แป้นพิมพ์ เมาส์ อย่างต่อเนื่อง  
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มาตรฐานฉบับนี้จะไม่ครอบคลุมงานที่ลูกจ้างต้องเคลื่อนย้ายร่างกายมากและบ่อยครั้งในขณะ
ปฏิบัติงาน และงานที่เก่ียวข้องกับการขนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย เช่น งานยกวัสดุ งานเข็น งานลากจูง เป็นต้น 

ข้อก าหนดในมาตรฐานฉบับนี้ จะครอบคลุมคุณสมบัติของผู้ประเมินความเสี่ยง คุณสมบัติของผู้ถูก
ประเมิน (คือ ลูกจ้าง) งานที่จะถูกประเมิน อุปกรณ์เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน การค านวณมุมของส่วน
ร่างกาย การวัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อร่างกาย การสรุปผล แนวทางการปรับปรุง และท่าทางการ
ปฏิบัติงาน แต่จะไม่ระบุวิธีการประเมินความเสี่ยงของท่าทางการปฏิบัติงานวิธีใดวิธีหนึ่ง  

 

3. ค านิยาม 
 

ความหมายของค าที่ใช้ในมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ มีดังต่อไปนี้ 
1.1 การยศาสตร์ หมายถึง สหวิทยาการที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาข้อมูลของมนุษย์ (เช่น เพศ 

สัดส่วนร่างกาย ความสามารถ ขีดจ ากัดเชิงกายภาพและจิตภาพ ความคาดหวัง เป็นต้น) และความสัมพันธ์
ระหว่างมนุษย์และองค์ประกอบต่าง ๆ ของระบบงานที่มนุษย์มีส่วนร่วมด้วยในขณะนั้น โดยจะน ามา
ประยุกต์ใช้ในการออกแบบและสร้างระบบงานให้เหมาะสมกับการปฏิบัติงานของมนุษย์ให้มากที่สุด เพ่ือช่วย
เพ่ิมความปลอดภัย ลดปัญหาสุขภาพ ลดการบาดเจ็บ เพ่ิมความพึงพอใจ และเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานของมนุษย์ 

1.2 ลูกจ้าง  หมายถึง ลูกจ้างตามพระราชบัญญัติความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ
สภาพแวดล้อมในการท างาน พ.ศ. 2554 

1.3 สถานีงาน (Workstation) หมายถึง สถานที่ (หรือสถานี) ในสถานที่ท างานซึ่งลูกจ้างใช้
เวลาส่วนใหญ่อยู่ประจ าเพื่อปฏิบัติงาน  

1.4 ท่าทางการปฏิบัติงานในลักษณะสถิต (Static Working Posture) หมายถึง การปฏิบัติงาน  
ในท่าทางเดิมเป็นระยะเวลานานกว่า 4 วินาที โดยที่ไม่มีการเคลื่อนไหวหรือมีการเคลื่อนไหวเล็กน้อยของ   
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และมีการออกแรงกล้ามเนื้อที่ค่อนข้างคงที่   

1.5 การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบสถิต (Static Contraction) หมายถึง การหดตัวของ
กล้ามเนื้อโดยการเกร็งนิ่ง ไม่มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย มีแรงดึงที่เอ็นหัวท้ายของกล้ามเนื้อ แต่ไม่มีการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ   

1.6 ไม้บรรทัดวัดองศาการเคลื่อนไหว (Goniometer) หมายถึง ไม้บรรทัดที่ใช้ส าหรับวัดองศา
การเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ซึ่งประกอบด้วยจุดอ้างอิงของการวัด (จุดหมุน) แกนที่อยู่นิ่ง (Stationary 
Arm) และแกนที่เคลื่อนไหว (Movable Arm) 
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4. ข้อก าหนด 

4.1 คุณสมบัติของผู้ประเมินความเสี่ยง 
เพ่ือส่งเสริมความถูกต้อง ความน่าเชื่อถือ และการยอมรับของผลการประเมินความเสี่ยงจากท่าทาง  

การปฏิบัติงานของลูกจ้างตามหลักการยศาสตร์ ผู้ที่จะท าการประเมินความเสี่ยงควรมีคุณสมบัติดังต่อไปนี้ 
(1) ส าเร็จการศึกษาไม่ต่ ากว่าปริญญาตรีสาขาอาชีวอนามัยและความปลอดภัย กายภาพบ าบัด   

อาชีวเวชศาสตร์ พยาบาล วิศวกรรมอุตสาหการ การออกแบบอุตสาหกรรม หรือสาขา          
ที่เกี่ยวข้องกับวิชาชีพการยศาสตร์ จากสถาบันการศึกษาที่ได้มาตรฐานและได้รับการยอมรับ
จากสมาคมวิชาชีพของสาขาที่ได้ระบุข้างต้น หรือได้รับการรับรองว่าเป็นผู้มีความรู้และ
ความสามารถด้านการยศาสตร์จากสมาคมการยศาสตร์ไทย  

(2) ได้รับการฝึกอบรมด้านการประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์
จากสมาคมการยศาสตร์ไทย สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อม
ในการท างาน (องค์การมหาชน) หรือหน่วยงานอื่น ๆ ที่น่าเชื่อถือ 

(3) มีความรู้เกี่ยวกับท่าทางการปฏิบัติงานอย่างเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ 
(4) มีความรู้เกี่ยวกับการค านวณมุมของส่วนร่างกาย การวัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อ

ร่างกาย และวิธีการประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 
(5) มีความรู้และความเข้าใจในงานที่จะถูกประเมิน เพ่ือสามารถแนะน าการปรับปรุงแก้ไข          

ที่เหมาะสมและน าไปปฏิบัติได้จริง 
(6) มีประสบการณ์ในการท างานด้านการยศาสตร์ไม่น้อยกว่า 3 ปี 
(7) สามารถใช้อุปกรณ์บันทึกข้อมูลและ/หรือแบบประเมินความเสี่ยงได้อย่างเชี่ยวชาญ          

และถูกต้อง 

4.2 คุณสมบัติของผู้ถูกประเมินความเสี่ยง 
  เพ่ือการได้มาของข้อมูลที่เป็นจริงและถูกต้องของท่าทางการปฏิบัติงานของลูกจ้างที่มีความเสี่ยง     
ด้านการยศาสตร์ ผู้ถูกประเมินความเสี่ยงควรมีคุณสมบัติดังต่อไปนี้ 

(1) ในกรณีที่เป็นงานที่ถูกร้องเรียนว่ามีความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ ผู้ถูกประเมินความเสี่ยง
จะต้องเป็นลูกจ้างผู้ปฏิบัติงานนั้นด้วยตนเอง 

(2) ในกรณีที่เป็นการประเมินความเสี่ยงของงานที่ไม่มีการร้องเรียน ผู้ถูกประเมินความเสี่ยง
จะต้องเป็นผู้หนึ่งในกลุ่มลูกจ้างที่ปฏิบัติงานนั้น มีประสบการณ์ในการท างานเพียงพอ สามารถ
ปฏิบัติงานอย่างถูกต้องด้วยวิธีการที่สถานประกอบกิจการก าหนดไว้ 

(3) ได้รับค าชี้แจงอย่างครบถ้วนเกี่ยวกับเหตุผลของการประเมินความเสี่ยง และขั้นตอนต่าง ๆ 
ของการประเมินความเสี่ยง 

(4) ยินดีที่จะให้ความร่วมมือในการประเมินความเสี่ยงและให้ข้อมูลตามความเป็นจริง  
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(5) สามารถปฏิบัติงานได้อย่างเป็นปกติในขณะที่ถูกสังเกตการปฏิบัติงาน และถูกถ่ายภาพนิ่งหรือ
ภาพเคลื่อนไหว 

4.3 งานที่จะถูกประเมินความเสี่ยง 
งานที่จะถูกประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์  ควรเป็นงาน

ดังต่อไปนี้ 
(1) เป็นงานที่มีลูกจ้างร้องเรียนหรือมีรายงานว่าท าให้เกิดกลุ่มอาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อ

และโครงสร้างกระดูกของร่างกาย 
(2) เป็นงานที่ต้องปฏิบัติอย่างซ้ าซากหรือมีความถ่ีสูง โดยมีระยะรอบงานไม่ยาวมาก 
(3) เป็นงานที่ปฏิบัติในท่านั่ง ท่ายืน หรือท่ากึ่งนั่ง-กึ่งยืน โดยมีสถานีงานที่เหมาะสมและเป็น

มาตรฐาน 
(4) เป็นงานที่ไม่ต้องใช้แรงกายมากในการปฏิบัติงาน แต่เป็นงานที่ท าให้กล้ามเนื้อบริเวณคอ แขน 

หรือขาออกแรงแบบสถิต (Static Contraction) 
(5) เป็นงานที่มีอิริยาบถท่าทางและการเคลื่อนไหวที่ไม่ถนัด/ฝืนธรรมชาติ 
(6) เป็นงานที่มีการเปลี่ยนมุมของข้อต่อบ่อยครั้งและ/หรืออย่างต่อเนื่อง 
(7) เป็นงานที่ต้องปฏิบัติในอิริยาบถท่าทางเดิมเป็นเวลานาน 

4.4 อุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินความเสี่ยง 
โดยส่วนใหญ่ การประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานของลูกจ้างตามหลักการยศาสตร์  

มักจะประเมินโดยอาศัยการถ่ายภาพนิ่งหรือภาพเคลื่อนไหวของผู้ปฏิบัติงานในแต่ละท่าทางการปฏิบัติงาน 
รวมทั้งการบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับผู้ปฏิบัติงาน แรงกาย และความถี่ของการปฏิบัติงาน อุปกรณ์และเครื่องมือต่าง ๆ  
ทีใ่ช้ในการประเมินความเสี่ยง ควรมีดังนี้ 

(1) กล้องถ่ายภาพนิ่งหรือกล้องถ่ายภาพเคลื่อนไหว 
(2) เครื่องคอมพิวเตอร์ 
(3) ไม้บรรทัดวัดองศาการเคลื่อนไหว (Goniometer) (ดังแสดงในภาพที่ 1) 

 
ภาพที่ 1 ไม้บรรทัดวัดองศาการเคลื่อนไหว 
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(4) โปรแกรมส าเร็จรูปส าหรับวัดองศาการเคลื่อนไหว (เช่น Kinovea เป็นต้น) 
(5) แบบประเมินส าเร็จรูปส าหรับประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงาน  เช่น Checklist 

แบบประเมินความเสี่ยงจากท่าทางของรยางค์ส่วนบน (Rapid Upper Limb Assessment; 
RULA) แบบประเมินความเสี่ ยงจากท่าทางการปฏิบัติ งานคอมพิวเตอร์  (RULA for 
Computer Users) และแบบประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานทั้งร่างกาย (Rapid 
Entire Body Assessment; REBA) เป็นต้น 

4.5 การค านวณมุมของส่วนร่างกาย 
การประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์สามารถกระท าได้หลายวิธี 

เช่น การสังเกต การถ่ายภาพนิ่งหรือภาพเคลื่อนไหว การใช้ไม้บรรทัดวัดองศาการเคลื่อนไหว และการใช้วิธีการ
ประเมินความเสี่ยงท่าทางการปฏิบัติงาน เช่น Rapid Upper Limb Assessment (RULA) เป็นต้น ข้อมูล
ส าคัญส าหรับการประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงาน คือ มุมของส่วนร่างกายที่เกี่ยวข้อง ซึ่งจะ
น าไปใช้ในการประเมินท่าทางต่อไป มาตรฐานฉบับนี้จะอธิบายการค านวณมุมของส่ วนร่างกายที่ส าคัญ คือ   
มุมโน้มของล าตัว มุมก้มของศีรษะ มุมก้ม-แหงนของคอ มุมยกขึ้นของแขนท่อนบน และมุมกางออกของแขน
ท่อนบน โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

4.5.1 มุมโน้มของล าตัว (Trunk Inclination) 
การวัดมุมโน้มของล าตัว สามารถกระท าได้ตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
ก. ก าหนดจุดอ้างอิง T1 ที่ขอบบนของปุ่มกระดูกต้นขา (Greater Trochanter) และจุดอ้างอิง T2 

บริเวณปุ่มกระดูกของกระดูกสันหลังส่วนคอชิ้นที่ 7 (Spinous Process of C7 Vertebrae) ดังแสดงในภาพที่ 2 
ข. ลากเส้นตรงผ่านจุดอ้างอิงทั้ง 2 จุด (คือ เส้นประ) 
ค. ท าการวัดองศาของล าตัวในท่ายืนล าตัวตรง (Upright Position)1 (มุม X1) โดยมีแนวดิ่งเป็น

แกนอ้างอิง (คือ เส้นทึบ) 
ง. ท าการวัดองศาของล าตัวขณะปฏิบัติงาน ณ สถานีงาน (มุม X2) (คือ เส้นประ) 

จ. น ามุมที่วัดได้ในข้อ ค. ไปลบจากมุมที่วัดได้ในข้อ ง. จะได้มุมโน้มของล าตัวขณะปฏิบัติงาน (มุม α) 

ดังนั้น มุมโน้มของล าตัวขณะปฏิบัติงาน มีค่าเท่ากับมุม α (X2 – X1) 
 
 
 

 
 
1ท่ายืนล าตัวตรง (Upright Position) หมายถึง ทายืนตรง แขนทั้งสองเหยียดตรงแนบล าตัว ฝามือหันเขาหาล าตัวเท้าชิด 
หรือแยกจากกันเล็กนอย  
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ภาพที่ 2 - ภาพประกอบขั้นตอนการวัดมุมโน้มของล าตัว 

4.5.2 มุมก้มของศีรษะ (Head Inclination) 
การวัดมุมก้มของศีรษะ สามารถกระท าได้ตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
ก. ก าหนดจุดอ้างอิง H1 ที่ใกล้กับติ่งหู (Close to The Ear Lobe) และจุดอ้างอิง H2 บริเวณ    

หางตา (Lateral Corner of The Eye) ดังแสดงในภาพที่ 3 
ข. ลากเส้นตรงผ่านจุดอ้างอิงทั้ง 2 จุด (คือ เส้นประ) 
ค. ท าการวัดองศาของล าตัวในท่ายืนล าตัวตรง (มุม Y1) โดยมีแนวดิ่งเป็นแกนอ้างอิง (คือ เส้นทึบ) 
ง. ท าการวัดองศาของศีรษะขณะปฏิบัติงาน ณ สถานีงาน (มุม Y2) (คือ เส้นประ) 

จ. น ามุมที่วัดได้ในข้อ ค. ไปลบจากมุมที่วัดได้ในข้อ ง. จะได้มุมก้มของศีรษะขณะปฏิบัติงาน (มุม β) 

 ดังนั้น มุมก้มของศีรษะขณะปฏิบัติงาน มีค่าเท่ากับมุม β (Y2 – Y1) 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 – ภาพประกอบขั้นตอนการวัดมุมก้มของศีรษะ 

 

T1 

T2 

X1 

T1 

T2 

X2 

Y1 

H1 
H2 H2 

H1 

Y2 
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4.5.3 มุมก้ม-แหงนของคอ (Neck Flexion/Extension) 
มุมก้ม-แหงนของคอ (ดังแสดงในภาพที่ 4) สามารถค านวณโดยน ามุมโน้มของล าตัว ไปลบจากมุม

ก้มของศีรษะ จะได้มุมก้ม-แหงนของคอ (คือมุม   ) หากค่าที่ค านวณได้เป็นค่าบวก จะหมายถึงลูกจ้างมี
ท่าทางก้มคอ (Neck Flexion) แต่หากค่าที่ค านวณได้เป็นค่าลบ จะหมายถึงลูกจ้างมีท่าทางแหงนคอ (Neck 
Extension)  

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 4 – ภาพประกอบขั้นตอนการวัดมุมมุมก้ม-แหงนของคอ 
 

4.5.4 มุมยกขึ้นของแขนท่อนบน (Shoulder Flexion) 
การวัดมุมยกขึ้นของแขนท่อนบน สามารถกระท าได้ตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
ก. ก าหนดจุดอ้างอิง UF1 ที่ปุ่มกระดูกต้นแขน (Acromion Process)  และจุดอ้างอิง UF2 ที่ข้อ

ต่อระหว่างกระดูกต้นแขนและกระดูกแขนท่อนล่าง (Humero-Radial joint) ดังแสดงในภาพที่ 5 
ข. ลากเส้นตรงผ่านจุดอ้างอิงทั้ง 2 จุด (คือ เส้นประ) 
ค. ท าการวัดองศาของแขนท่อนบนในท่ายืนล าตัวตรง (มุม A1) โดยมีแนวดิ่งเป็นแกนอ้างอิง (คือ 

เส้นทึบ) 
ง. ท าการวัดองศาของแขนท่อนบนขณะปฏิบัติงาน ณ สถานีงาน (มุม A2) (คือ เส้นประ) 
จ. น ามุมที่วัดได้ในข้อ ค. ไปลบจากมุมที่วัดได้จาก ง. จะได้มุมยกขึ้นของแขนท่อนบนขณะ

ปฏิบัติงาน (มุม δ) 

 ดังนั้น มุมยกขึ้นของแขนท่อนบนขณะปฏิบัติงาน หรือมุม δ (A2 – A1)  

 

 

T1 

T2 
α 

H2 
H1 

β 



ร่างมาตรฐานการประเมินความเสี่ยงจากท่าทางการปฏิบัติงานของลูกจ้าง 
ตามหลักการยศาสตร์ 

สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) 

8 

  

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 5 – ภาพประกอบขั้นตอนการวัดมุมยกขึ้นของแขนท่อนบน  

4.5.5 มุมกางออกของแขนท่อนบน (Shoulder Abduction) 
การวัดมุมกางออกของแขนท่อนบน สามารถกระท าได้ตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
ก. ก าหนดจุดอ้างอิง UA1 ที่ข้อต่อระหว่างกระดูกต้นแขนและกระดูกไหปลาร้าบริเวณใกล้กับ

หัวไหล่ (Acromio-Clavicular joint)  และจุดอ้างอิง UA2 ที่ข้อต่อระหว่างกระดูกต้นแขนและกระดูกแขน
ท่อนล่าง (Humero-Radial joint) ดังแสดงในภาพที่ 6 

ข. ลากเส้นตรงผ่านจุดอ้างอิงทั้ง 2 จุด (คือ เส้นประ) 
ค. ท าการวัดองศาของแขนท่อนบนในท่ายืนล าตัวตรง (มุม Z1) โดยมีแนวดิ่งเป็นแกนอ้างอิง (คือ 

เส้นทึบ) 
ง. ท าการวัดองศาของแขนท่อนบนขณะปฏิบัติงาน ณ สถานีงาน (มุม Z2) (คือ เส้นประ) 
จ. น ามุมที่วัดได้ในข้อ ค. ไปลบจากมุมที่วัดได้จาก ง. จะได้มุมกางออกของแขนท่อนบนขณะ

ปฏิบัติงาน (มุม γ) 

 ดังนั้น มุมกางออกของแขนท่อนบนขณะปฏิบัติงาน หรือมุม γ (Z2 – Z1)  

 

 

 

 

 

UF1 

UF2 

A1 

UF1 

UF2 

A2 
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ภาพที่ 6 ภาพประกอบขั้นตอนการวัดมุมกางออกของแขนท่อนบน 

 
4.6 การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อร่างกาย  

การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อร่างกาย สามารถกระท าได้โดยการใช้ไม้บรรทัดวัดองศา      
การเคลื่อนไหว (Goniometer) หรือการถ่ายภาพและใช้โปรแกรมส าเร็จรูป (เช่น Kinovea) เพ่ือวัดมุมองศาของ  
ข้อต่อ ถ้าลูกจ้างมีมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อเกินค่ามุมองศาสูงสุดของการเคลื่อนไหว อาจก่อให้เกิดความ
เสี่ยงต่อการเกิดอาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูกจากท่าทางการปฏิบัติงานนั้น ๆ ได้ 

4.6.1 การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน 
มุมองศาสูงสุดของการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน คือ หัวไหล่ ข้อศอก และข้อมือ สามารถวัดได้

โดยใช้ไม้บรรทัดวัดองศาการเคลื่อนไหว (Goniometer) และวัดมุมตามรูปภาพท่าทางของข้อต่อต่าง ๆ ดังแสดงใน
ภาพที่ 7 และตารางที่ 1 ดังต่อไปนี้  

 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 7 – ภาพประกอบการวัดมุมองศาสูงสุดของการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน 

1 2 
3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 
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UA2 

Z1 

UA1 

UA2 Z2 
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ตารางท่ี 1 ตารางแสดงค่าสูงสุดของมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน 
ล าดับที่* ท่าทางการเคลื่อนไหว ค่ามุมองศาสูงสุด 

1 การหมุนออกของแขนท่อนบน (Upper Arm External Rotation) 90o 
2 การงอข้อศอก (Elbow Flexion) 150o 
3 การเหยียดข้อศอก (Elbow Extension) 10o 
4 การคว่ ามือ (Forearm Pronation) 90o 
5 การหงายมือ (Forearm Supination) 60o 
6 การเบนข้อมือไปด้านนิ้วโป้ง (Wrist Radial Deviation) 20o 
7 การเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อย (Wrist Ulnar Deviation) 30o 
8 การงอข้อมือ (Wrist Flexion)  90o 
9 การกระดกข้อมือ (Wrist Extension) 90o 

*ตามหมายเลขที่แสดงในภาพที่ 7 
 

การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์แขน มีรายละเอียดวิธีการดังต่อไปนี้ 
 ก าหนดให้   คือ  จุดอ้างอิงของการวัด  
    คือ  แกนทีอ่ยู่นิ่ง  
    คือ  แกนทีเ่คลื่อนไหว  
1) การหมุนออกของแขนท่อนบน 

จุดอ้างอิงของการวัด ปุ่มกระดูก Olecranon (Olecranon Process) 
แกนทีอ่ยูน่ิ่ง ตั้งฉากกับพ้ืน 
แกนทีเ่คลื่อนไหว ขนานกับปุ่มกระดูกของแขนท่อนล่าง (Ulnar Styloid) 

 
 

ภาพที ่8 - การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของการหมุนออกของแขนท่อนบน 
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2) การงอ/เหยียดข้อศอก 
 จุดอ้างอิงของการวัด ปุ่มกระดูกด้านนอกข้อศอก (Lateral Epicondyle) 
 แกนทีอ่ยูน่ิ่ง กึ่งกลางระหว่างกระดูกต้นแขน 
 แกนทีเ่คลื่อนไหว ขนานกับปุ่มกระดูกของแขนท่อนล่าง (Radial Styloid) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่9 – การงอ/เหยียดข้อศอก  
 
3) การคว่ า/หงายมือ 

 จุดอ้างอิงของการวัด ด้านนอกของปุ่มกระดูกของแขนท่อนล่าง (Ulnar Styloid) 
 แกนทีอ่ยูน่ิ่ง ขนานกระดูกต้นแขน 
 แกนทีเ่คลื่อนไหว ด้านนอกของปุ่มกระดูกของแขนท่อนล่าง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 10 - การคว่ า/หงายมือ  
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4) การเบนข้อมือไปด้านนิ้วโป้ง/นิ้วก้อย  
 จุดอ้างอิงของการวัด กึ่งกลางของข้อมือ หรือกระดูก Capitate 
 แกนที่อยูน่ิ่ง กึ่งกลางของกระดูกแขนท่อนล่าง 
 แกนทีเ่คลื่อนไหว กึ่งกลางของกระดูกนิ้วกลาง 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 11 – การคว่ า/หงายมือ 

 
5) การงอ/กระดกข้อมือ 

 จุดอ้างอิงของการวัด กึ่งกลางของข้อมือ หรือกระดูก Triquetrum 
 แกนที่อยูน่ิ่ง  ขนานกับกระดูกแขนท่อนล่างระหว่างปุ่มกระดูกด้านนอก 
   ข้อศอก (Lateral Epicondyle) และปุ่มกระดูกด้านนอกข้อศอก  
 แกนทีเ่คลื่อนไหว ด้านนอกกระดูกนิ้วก้อย  
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 12 - การงอ/กระดกข้อมือ 
 

4.6.2 การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา 
ค่ามุมองศาสูงสุดของการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา คือ สะโพก หัวเข่าและข้อเท้า มีรายละเอียด

ก าหนดตามภาพท่าทางการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ดังแสดงในภาพที่ 13 และตารางที่ 2 ดังต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 13 - ภาพประกอบการวัดมุมองศาสูงสุดของการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา 

ตารางท่ี 2 ตารางแสดงค่าสูงสุดของมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา 
ล าดับที่* ท่าทางการเคลื่อนไหว ค่ามุมองศาสูงสุด 

1 การงอสะโพก (Hip Flexion) 90o 
2 การงอหัวเข่า (Knee Flexion) 40o 
3 การกระดกข้อเท้า (Ankle Dorsiflexion) 20o 
4 การเหยียดข้อเท้า (Ankle Plantarflexion) 50o 

*ตามหมายเลขที่แสดงในภาพที่ 13 

 
การวัดมุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อรยางค์ขา มีรายละเอียดวิธีการดังต่อไปนี้ 
 ก าหนดให้   คือ จุดอ้างอิงของการวัด  
    คือ แกนที่อยู่นิ่ง 
    คือ แกนที่เคลื่อนไหว 

1) การงอสะโพก 
 จุดอ้างอิงของการวัด ปุ่มกระดูกของกระดูกต้นขา (Greater Trochanter) 
 แกนที่อยูน่ิ่ง กึ่งกลางของกระดูกเชิงกราน 
 แกนทีเ่คลื่อนไหว ปุ่มกระดูกด้านนอกของกระดูกต้นขา (Lateral Condyle of  
  Femur) 
 
 
 
 

2 
3 

4 

1 
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ภาพที่ 14 - มุมงอสะโพก 

2) การงอหัวเข่า 
 จุดอ้างอิงของการวัด ปุ่มกระดูกด้านนอกของกระดูกต้นขา (Lateral Condyle of  
  Femur) 
 แกนที่อยูน่ิ่ง ด้านข้างขนานกับกระดูกต้นขา (Greater Trochanter) 
 แกนทีเ่คลื่อนไหว ปุ่มกระดูกข้อเท้าด้านนอก (Lateral Malleolus)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 15  - มุมงอหัวเข่า 

3) การกระดก/เหยียดข้อเท้า 
 จุดอ้างอิงของการวัด ปุ่มกระดูกข้อเท้าด้านนอก (Lateral Malleolus)  
 แกนที่อยูน่ิ่ง กึ่งกลางด้านข้างกระดูกหน้าแข้ง  
 แกนทีเ่คลื่อนไหว ด้านข้างของกระดูกนิ้วก้อยเท้า  
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ภาพที่ 16 - มุมกระดก/เหยียดข้อเท้า 

4.7 การสรุปผลการประเมิน  
4.7.1 ผลการประเมินท่าทางของล าตัว 

ตารางที่ 3 สรุปผลการประเมินท่าทางของล าตัว ดังต่อไปนี้ 

ตารางท่ี 3 ผลการประเมินท่าทางของล าตัว 
ท่าทางล าตัว การด าเนินการ 

1. ความสมมาตรของท่าทางของล าตัว โดยไม่มีการเอียงหรือบิดหมุนของล าตัว 
- สมมาตร ยอมรับได้ 
- ไม่สมมาตร ไม่แนะน า 

2. มุมโน้มของล าตัว (α) 

- มากกว่า 60 ไม่แนะน า 

- ระหว่าง 20 - 60 โดยไม่มีที่รองรับล าตัว ประเมินระยะเวลาในส่วนถัดไป  

- ระหว่าง 20 - 60 โดยมีที่รองรับล าตัว ยอมรับได้ 

- ระหว่าง 0 - 20 ยอมรับได้ 

- เอนไปด้านหลัง โดยไม่มีพนักพิงหลัง ไม่แนะน า 
- เอนไปด้านหลัง โดยมีพนักพิงหลัง ยอมรับได้ 

3. ในกรณีนั่งปฏิบัติงาน ต้องประเมินความโค้งงอของหลังร่วมด้วย 
- นั่งปฏิบัติงาน โดยหลังต้ังตรง ยอมรับได้ 
- นั่งปฏิบัติงาน โดยหลังมีความโค้งงอไปด้านหลัง ไม่แนะน า 
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ผู้ประเมินความเสี่ยงจะต้องด าเนินการประเมินระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะที่ลูกจ้างอยู่ใน
ท่าทางนั้น ๆ โดยจะพิจารณาเมื่อลูกจ้างอยู่ในท่าทางนั้น แล้วลูกจ้างรายงานระดับอาการไม่สบายหรืออาการ
ปวดทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อบริเวณนั้น มากกว่า 2 คะแนนขึ้นไป จากช่วงค่าคะแนน 0-10 (โดยที่
คะแนน 0 คือ ไม่มีอาการปวดหรือไม่สบาย และคะแนน 10  คือ มีอาการปวดหรือไม่สบายมากที่สุดจนทน    
ไม่ไหว) และน าค่าคะแนนที่ลูกจ้างรายงานมาก าหนดเป็นระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ 

จากภาพที่ 17 ให้ลากเส้นหาจุดตัดระหว่างแกน X และ Y หากจุดตัดนั้นมีค่าระยะเวลามากกว่า
ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ก็จะไม่แนะน าให้ปฏิบัติงานในท่านั้น ๆ (พ้ืนที่ส่วนบน) แต่
หากจุดตัดนั้นมีค่าระยะน้อยกว่าหรือเท่ากับระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ท่าทางการ
ปฏิบัติงานนั้นก็จะยอมรับได้ (พ้ืนที่ส่วนล่าง) หากจุดตัดนั้นมีค่าอยู่ในพ้ืนที่ส่วนที่แรเงา ให้ใช้ผลการประเมิน
ตามตารางท่ี 3 

 
ระยะเวลาในท่าทางการปฏิบัติงานนั้น ๆ การด าเนินการ 

> ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ไม่แนะน า 
≤ ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ยอมรับได้ 

 

ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ (นาที) 

 

 

 

 

 

 

 
องศาการเคลื่อนไหว  
       (องศา) 

ก าหนดให้   
แกน X = องศาการเคลื่อนไหว (องศา) 
แกน Y = ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ (นาที) 

ภาพที่ 17 - กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมโน้มของล าตัวและระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ 
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60 

ไม่แนะน า 

ยอมรับได้ 1 
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0 
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4.7.2 ผลการประเมินท่าทางของศีรษะ 
ตารางที่ 4 สรุปผลการประเมินท่าทางของศีรษะ ดังต่อไปนี้ 

ตารางท่ี 4 ผลการประเมินท่าทางของศีรษะ 
ท่าทางของศีรษะ การด าเนินการ 

1. ความสมมาตรของท่าทางของศีรษะ โดยไม่มีการเอียงหรือบิดหมุนของศีรษะ 
- สมมาตร ยอมรับได้ 
- ไม่สมมาตร ไม่แนะน า 

2. มุมก้มของศีรษะ (β) 

- มากกว่า 85 ไม่แนะน า 

- ระหว่าง 25 - 85 โดยไม่มีที่รองรับล าตัว ประเมินระยะเวลาในส่วนถัดไป 

- ระหว่าง 25 - 85 โดยมีที่รองรับล าตัว ประเมินในหัวข้อที่ 3 

- ระหว่าง 0 - 25  ยอมรับได้ 

- เงยไปด้านหลัง โดยไม่มีพนักพิงศีรษะ ไม่แนะน า 
- เงยไปด้านหลัง โดยมีพนักพิงศีรษะ ยอมรับได้ 

3. มุมก้ม-แหงนของคอ (β  α)  

- มุมก้มของคอ มากกว่า 25 ไม่แนะน า 

- มุมก้มของคอ ระหว่าง 0 - 25 ยอมรับได้ 

- มุมแหงนของคอ ไม่แนะน า 

ผู้ประเมินความเสี่ยงจะต้องด าเนินการประเมินระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะที่ลูกจ้างอยู่ใน
ท่าทางนั้น ๆ โดยจะพิจารณาเมื่อลูกจ้างอยู่ในท่าทางนั้น แล้วลูกจ้างรายงานระดับอาการไม่สบายหรืออาการ
ปวดทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อบริเวณนั้น มากกว่า 2 คะแนนขึ้นไป จากช่วงค่าคะแนน 0-10 (โดยที่
คะแนน 0 คือ ไม่มีอาการปวดหรือไม่สบาย และคะแนน 10  คือ มีอาการปวดหรือไม่สบายมากที่สุดจนทน    
ไม่ไหว) และน าค่าคะแนนที่ลูกจ้างรายงานมาก าหนดเป็นระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ  

จากภาพที่ 18 ให้ลากเส้นหาจดุตัดระหว่างแกน X และ Y หากจุดตัดนั้นมีค่าระยะเวลามากกว่า
ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ก็จะไม่แนะน าให้ปฏิบัติงานในท่านั้น ๆ (พ้ืนที่ส่วนบน) แต่
หากจุดตัดนั้นมีค่าระยะเวลาน้อยกว่าหรือเท่ากับระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ท่าทาง
การปฏิบัติงานนั้นก็จะยอมรับได้ (พ้ืนที่ส่วนล่าง) หากจุดตัดนั้นมีค่าอยู่ในพ้ืนที่ส่วนที่แรเงา ให้ใช้ผลการ
ประเมินตามตารางที่ 4 
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ระยะเวลาในท่าทางการปฏิบัติงานนั้น ๆ การด าเนินการ 
> ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ไม่แนะน า 
≤ ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ยอมรับได้ 

 

ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ (นาที) 

 

 

 

 

 

 

 
องศาการเคลื่อนไหว  
       (องศา) 

ก าหนดให้   
แกน X = องศาการเคลื่อนไหว (องศา) 
แกน Y = ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ (นาที) 

ภาพที่ 18 – กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมก้มของศีรษะและระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ 
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 4.7.3 ผลการประเมินท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ 
ตารางที่ 5 สรุปผลการประเมินท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ ดังต่อไปนี้ 

 

ตารางท่ี 5 ผลการประเมินท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ 

ท่าทางของแขนท่อนบนและหัวไหล่ การด าเนินการ 
1. ท่าทางของแขนท่อนบนไม่เหมาะสม (แขนท่อนบนอยู่ในท่าทางไพล่หลัง (Upper Arm 

Retroflexion) แขนท่อนบนหุบเข้าไปเกินแกนกลางล าตัว (Upper Arm Adduction) หรือแขน

ท่อนบนอยู่ในท่าหมุนออกเกินกว่า 90 (Extreme Upper Arm External Rotation) 
- ไมใ่ช่  ยอมรับได้ 
- ใช่ (มีท่าทางใดท่าทางหนึ่งที่ระบุในข้างต้น) ไม่แนะน า 

2. มุมยกขึ้นของแทนท่อนบน (γ) 

- มากกว่า 60 ไม่แนะน า 

- ระหว่าง 20 - 60 โดยไม่มีที่พักแขน ประเมินระยะเวลาในส่วนถัดไป 

- ระหว่าง 20 - 60 โดยมีที่พักแขน ยอมรับได้ 

- ระหว่าง 0 - 20 ยอมรับได้ 

3. การยกไหล ่
- ไมใ่ช่ ยอมรับได้ 
- ใช่ ไม่แนะน า 

 
ผู้ประเมินความเสี่ยงจะต้องด าเนินการประเมินระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะที่ลูกจ้างอยู่ใน

ท่าทางนั้น ๆ โดยจะพิจารณาเมื่อลูกจ้างอยู่ในท่าทางนั้น แล้วลูกจ้างรายงานระดับอาการไม่สบายหรืออาการ
ปวดทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อบริเวณนั้น มากกว่า 2 คะแนนขึ้นไป จากช่วงค่าคะแนน 0-10 (โดยที่
คะแนน 0 คือ ไม่มีอาการปวดหรือไม่สบาย และคะแนน 10  คือ มีอาการปวดหรือไม่สบายมากที่สุดจนทน    
ไม่ไหว) และน าค่าคะแนนที่ลูกจ้างรายงานมาก าหนดเป็นระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ  

จากภาพที่ 19 ให้ลากเส้นหาจุดตัดระหว่างแกน X และ Y หากจุดตัดนั้นมีค่าระยะเวลามากกว่า
ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ก็จะไม่แนะน าให้ปฏิบัติงานในท่านั้น ๆ (พ้ืนที่ส่วนบน) แต่
หากจุดตัดนั้นมีค่าระยะเวลาน้อยกว่าหรือเท่ากับระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ท่าทาง
การปฏิบัติงานนั้นก็จะยอมรับได้ (พ้ืนที่ส่วนล่าง) หากจุดตัดนั้นมีค่าอยู่ในพ้ืนที่ส่วนที่แรเงา ให้ใช้ผลการ
ประเมินตามตารางที่ 5 
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ระยะเวลาในท่าทางการปฏิบัติงานนั้น ๆ การด าเนินการ 
> ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ไม่แนะน า 
≤ ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ ยอมรับได้ 

 
ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ (นาที) 

 

 

 

 

 

 

 
องศาการเคลื่อนไหว  
       (องศา) 

ก าหนดให้   
แกน X = องศาการเคลื่อนไหว (องศา) 
แกน Y = ระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ขณะอยู่ในท่าทางนั้น ๆ (นาที) 

ภาพที่ 19 - กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างมุมยกขึ้นของแขนท่อนบนและระยะเวลาสูงสุดที่ยอมรับได้ 
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4.7.4 ผลการประเมินท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ 
ตารางที่ 6 สรุปผลการประเมินท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ ดังต่อไปนี้ 

 

ตารางท่ี 6 ผลการประเมินท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ 
ท่าทางของแขนท่อนล่าง มือ และข้อมือ การด าเนินการ 

1. มุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อศอก  
- มุมงอข้อศอกมากกว่า 150o หรือมุมเหยียดข้อศอกมากกว่า 10o ไม่แนะน า 
- ไม่ใช่ ยอมรับได้ 

2. มุมองศาการเคลื่อนไหวของมือ 
- คว่ ามือมากกว่า 90o หรือหงายมือมากกว่า 60o ไม่แนะน า 
- ไม่ใช่ ยอมรับได้ 

3. มุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อมือ 
- เบนข้อมือไปด้านนิ้วโป้ง มากกว่า 20o 

หรือเบนข้อมือไปด้านนิ้วก้อย มากกว่า 30o   

หรืองอ/กระดกข้อมือมากกว่า 90o 

ไม่แนะน า 

- ไม่ใช่ ยอมรับได้ 
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4.7.5 ผลการประเมินท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า 
ตารางที่ 7 สรุปผลการประเมินท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า ดังต่อไปนี้ 

ตารางท่ี 7 ผลการประเมินท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า 
ท่าทางของหัวเข่าและข้อเท้า การด าเนินการ 

1. มุมองศาการเคลื่อนไหวของหัวเข่า (มุมงอหัวเข่า = 180 เมื่อขาท่อนบนอยู่ในแนวเดียวกับขา
ท่อนล่าง) 

- มุมงอหัวเข่าน้อยกว่า 40o ไม่แนะน า 
- ไม่ใช่ ยอมรับได้ 

2. มุมองศาการเคลื่อนไหวของข้อเท้า 
- กระดกข้อเท้ามากกว่า 20o หรืองอข้อเท้ามากกว่า 50o ไม่แนะน า 
- ไม่ใช่ ยอมรับได้ 

3. การงอหัวเข่า เมื่อปฏิบัติงานในท่ายืน (ยกเว้นเมื่อปฏิบัติงานในท่ากึ่งนั่ง-กึ่งยืน) 
- ใช่  ไม่แนะน า 
- ไม่ใช่  ยอมรับได้ 

4. การงอหัวเข่า เมื่อปฏิบัติงานในท่านั่ง (มุมงอหัวเข่า = 180 เมื่อขาท่อนบนอยู่ในแนวเดียวกับขา
ท่อนล่าง) 

- มากกว่า 135 ไม่แนะน า 

- มากกว่า 135 เมื่อล าตัวเอนไปด้านหลัง และมีพนักพิงหลัง ยอมรับได้ 

- ระหว่าง 90-135 ยอมรับได้ 

- น้อยกว่า 90 องศา ไม่แนะน า 

 

4.8 แนวทางการปรับปรุงระบบงาน 
การปฏิบัติงานด้วยท่าทางที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ จะช่วยลดความเสี่ยงของลูกจ้างในการ

เกิดอาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูกของร่างกาย ช่วยป้องกันอาการปวดเมื่อยหรือ
บาดเจ็บที่ส่วนร่างกายต่าง ๆ เช่น คอ ไหล่ ข้อมือ หลังส่วนล่าง ขา หัวเข่า และเท้า การปรับปรุงระบบงานเพ่ือ
ช่วยให้ลูกจ้างสามารถปฏิบัติงานในท่าทางที่เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ จ าเป็นต้องวิเคราะห์สาเหตุของ
ปัญหาและด าเนินการปรับปรุงอย่างถูกต้อง แนวทางด าเนินการปรับปรุงระบบงานตามหลักการยศาสตร์ 
จะต้องพิจารณาประเด็นต่อไปนี้ 

(1) การปรับปรุงสถานีงาน ได้แก่ โต๊ะปฏิบัติงาน และเก้าอ้ี ให้เหมาะสมกับร่างกายของลูกจ้าง
และสามารถปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมายในท่าทางที่เหมาะสม 
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(2) การวางผังบริเวณปฏิบัติงานบนพ้ืนผิวงาน เพ่ือก าหนดต าแหน่งของอุปกรณ์ปฏิบัติงานและ
ชิ้นงานให้สามารถหยิบฉวยและใช้งานได้อย่างสะดวก 

(3) การปรับปรุงสภาพแวดล้อมในบริเวณงาน เช่น ระดับแสงสว่าง ทิศทางแสง ระดับเสียง ระดับ
อุณหภูมิ ระดับความชื้น เป็นต้น ให้เหมาะสมกับการปฏิบัติงานของลูกจ้าง 

(4) การคัดเลือกอุปกรณ์เครื่องมือปฏิบัติงาน ให้เหมาะสมกับลูกจ้างและงานที่ต้องปฏิบัติ 
(5) การปรับปรุงพฤติกรรมของลูกจ้างในการปฏิบัติงาน ให้เหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ 

 
4.9 ท่าทางการปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 

4.9.1 ท่านั่งปฏิบัติงาน 
ท่าทางของร่างกายในขณะนั่งปฏิบัติงานที่สถานีงานอย่างเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ ควรมี

ท่าทางดังแสดงในภาพที่ 19 และมีรายละเอียดดังนี้ 

(1) นั่งศีรษะตั้งตรงหรือก้มเล็กน้อย มุมก้มของศึรษะไม่ควรมากกว่า 10  
(2) นั่งปฏิบัติงานโดยไม่บิด/เอียงคอไปทางซ้ายหรือขวา 
(3) นั่งหลังตั้งตรงหรือเอนไปด้านหลังเล็กน้อย ถ้ามีพนักพิงหลัง 

(4) ถ้าจ าเป็นต้องโน้มล าตัวไปข้างหน้า มุมโน้มของสะโพกไม่ควรมากกว่า 10 
(5) นั่งปฏิบัติงานโดยไม่บิด/เอียงตัวไปทางซ้ายหรือขวา 
(6) ห้อยแขนท่อนบนแนบขนานกับล าตัวตามสบาย หรือยื่นไปข้างหน้าเล็กน้อย มุมยกขึ้นของ

แขนท่อนบนไม่ควรมากกว่า 20 
(7) ไม่ควรกางแขนออกทางด้านข้างหรือยกไหล่ขณะนั่งปฏิบัติงาน 
(8) ไม่ควรหุบแขนซ้ายเกินแนวกึ่งกลางของล าตัวเพ่ือเอ้ือมไปปฏิบัติงานทางด้านขวา หรือหุบ

แขนขวาเกินแนวกึ่งกลางของล าตัวเพ่ือเอ้ือมไปปฏิบัติงานทางด้านซ้าย 
(9) ถ้าเก้าอ้ีนั่งมีที่พักแขนซึ่งปรับระดับสูง-ต่ าและระยะใกล้-ห่างให้เหมาะสมกับร่างกายของ

ลูกจ้างได้ ก็อาจจะวางแขนท่อนล่างบนที่พักแขน โดยที่พักแขนต้องไม่กีดขวางการปฏิบัติงาน 
แต่ถ้าไม่สามารถปรับระดับสูง-ต่ าและระยะใกล้-ห่างให้เหมาะสมได้ ก็ไม่ควรวางแขนบนที่พัก
แขนขณะนั่งปฏิบัติงาน  

(10) จัดให้แขนท่อนล่างอยู่ในแนวราบ ขนานกับพ้ืน และท ามุมงอข้อศอกประมาณ 90  
(11) ไม่หุบแขนท่อนล่างเข้าด้านในหรือกางออกห่างจากล าตัวมากเกินไป  
(12) จัดให้มือและแขนท่อนล่างอยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกัน ไม่งอ/กระดกข้อมือ ไม่เบนข้อมือไป

ด้านนิ้วโป้ง/นิ้วก้อย 
(13) จัดให้ท่านั่งอยู่ในลักษณะมีความโค้งของกระดูกสันหลังส่วนล่างเป็นแบบ Lordotic Curve 

(14) จัดให้ขาท่อนบนอยู่ในแนวราบ ขนานกับพ้ืน และท ามุมงอสะโพกประมาณ 90 - 110 

(15) จัดให้ขาท่อนล่างอยู่ในแนวดิ่ง ตั้งฉากกับพ้ืน และท ามุมงอหัวเข่าประมาณ 90 
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(16) วางเท้าทั้ง 2 ข้างบนพ้ืนหรือบนที่พักเท้า ไม่นั่งไขว่ห้าง ไม่วางเท้าบนขาเก้าอ้ีหรือบนเบาะนั่ง
ในขณะปฏิบัติงาน 
 

 
ภาพที่ 19 - ตัวอย่างท่านั่งปฏิบัติงานอย่างเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ 

ท่าทางของร่างกายในขณะนั่งปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ที่สถานีงานคอมพิวเตอร์ตั้งโต๊ะและสถานีงาน
คอมพิวเตอร์พกพา ให้เป็นไปตามมาตรฐานการปฏิบัติงานคอมพิวเตอร์ตามหลักการยศาสตร์ ของสถาบัน
ส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) (สสปท. 1-3-01-00-2561) 

 
ความโค้งของกระดูกสันหลังส่วนล่าง (Lordotic Curve) หมายถึง ส่วนโค้งตัวของกระดูกสันหลังส่วนเอว ในลักษณะโค้งเว้าเข้าของกระดูกสัน
หลังส่วนเอว (Inward Curvature) 

 
4.9.2 ท่ายืนปฏิบัติงาน 

ท่าทางของร่างกายในขณะยืนปฏิบัติงานที่สถานีงานตามหลักการยศาสตร์ ควรมีท่าทางดังแสดงใน
ภาพที่ 20 โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

(1) ยืนศีรษะตั้งตรงหรือก้มเล็กน้อย มุมก้มของศีรษะไม่ควรมากกว่า 10 
(2) ยืนปฏิบัติงานโดยไม่บิด/เอียงคอไปทางซ้ายหรือขวา และไม่อยู่ในท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน 
(3) ยืนหลังตั้งตรง ไม่บิด/เอียงล าตัวไปทางซ้ายหรือขวา 
(4) ถ้าต้องโน้มล าตัวไปด้านหน้า มุมโน้มของล าตัวไม่ควรเกิน 20 องศา  
(5) ห้อยแขนท่อนบนขนานข้างล าตัวตามสบาย หรือยื่นไปข้างหน้าเล็กน้อย มุมยกขึ้นของแขน

ท่อนบนไม่ควรมากกว่า 20 

(6) ไม่ควรกางแขนออกทางด้านข้างมากกว่า 20 ขณะยืนปฏิบัติงาน  
(7) ไม่ควรยกไหล่ขณะยืนปฏิบัติงาน 

10o 

90o - 110o 

90o 

Lordotic Curve 

≤20o 
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(8) ไม่ควรหุบแขนซ้ายเกินแนวกึ่งกลางของล าตัวเพ่ือเอ้ือมไปปฏิบัติงานทางด้านขวา หรือหุบ

แขนขวาเกินแนวกึ่งกลางของล าตัวเพ่ือเอ้ือมไปปฏิบัติงานทางด้านซ้าย 

(9) จัดให้แขนท่อนล่างอยู่ในแนวราบ ขนานกับพ้ืน และท ามุมงอข้อศอกประมาณ 90 
(10) ไม่หุบแขนท่อนล่างเข้าด้านในหรือกางออกห่างจากล าตัวมากเกินไป 
(11) จัดให้มือและแขนท่อนล่างอยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกัน ไม่งอ/กระดกข้อมือ ไม่เบนข้อมือไป

ด้านนิ้วโป้ง/นิ้วก้อย 
(12) ยืนปฏิบัติงานโดยเหยียดหัวเข่าตรง 
(13) ยืนให้เท้าทั้ง 2 ข้างวางราบบนพื้นอย่างสมดุล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 20 - ตัวอย่างท่ายืนปฏิบัติงานอย่างเหมาะสมตามหลักการยศาสตร์ 

4.9.3 ท่ากึ่งนั่ง-กึ่งยืนปฏิบัติงาน  
ท่ากึ่งนั่ง-กึ่งยืนปฏิบัติงานที่สถานีงานตามหลักการยศาสตร์ ควรมีท่าทางดังแสดงในภาพที่ 21       

โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

(1) ยืนศีรษะตั้งตรงหรือก้มเล็กน้อย มุมก้มของศีรษะไม่ควรมากกว่า 10 
(2) ยืนปฏิบัติงานโดยไม่บิด/เอียงคอไปทางซ้ายหรือขวา และไม่อยู่ในท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน 

(3) ยืนหลังตั้งตรง ไม่บิด/เอียงล าตัวไปทางซ้ายหรือขวา 

(4) ถ้าต้องโน้มล าตัวไปด้านหน้า มุมโน้มของล าตัวไม่ควรมากกว่า 20 
(5) ห้อยแขนท่อนบนขนานข้างล าตัวตามสบาย หรือยื่นไปข้างหน้าเล็กน้อย มุมยกขึ้นของแขน

ท่อนบนไม่ควรมากกว่า 20  
(6) ไม่ควรกางแขนออกทางด้านข้างขณะยืนปฏิบัติงาน 

10o 

≤20o 

90o 

≤20o 
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(7) ไม่ควรยกไหล่ขณะยืนปฏิบัติงาน 
(8) ไม่ควรหุบแขนซ้ายเกินแนวกึ่งกลางของล าตัวเพ่ือเอ้ือมไปปฏิบัติงานทางด้านขวา หรือหุบ

แขนขวาเกินแนวกึ่งกลางของล าตัวเพ่ือเอ้ือมไปปฏิบัติงานทางด้านซ้าย 

(9) จัดให้แขนทอ่นล่างอยู่ในแนวราบ ขนานกับพ้ืน และท ามุมงอข้อศอกประมาณ 90 
(10) ไม่หุบแขนท่อนล่างเข้าด้านในหรือกางออกห่างจากล าตัวมากเกินไป 
(11) จัดให้มือและแขนท่อนล่างอยู่ในแนวเส้นตรงเดียวกัน ไม่งอ/กระดกข้อมือ ไม่เบนข้อมือไป

ด้านนิ้วโป้ง/นิ้วก้อย 

(12) เอนตัวนั่งบนเก้าอ้ีกึ่งนั่ง-กึ่งยืน โดยท ามุมงอสะโพกประมาณ 135 
(13) ยืนเหยียดหัวเข่าตรงหรืองอหัวเข่าเล็กน้อย 
(14) วางเท้าท้ัง 2 ข้างวางราบบนพื้นหรือที่ยันเท้าอย่างสมดุล 

 
ภาพที่ 21 - ท่าก่ึงนั่ง-กึ่งยืนปฏิบัติงานตามหลักการยศาสตร์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10o 

90o 

135o 

≤20o 
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