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บทคัดย่อ 
 

 งานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายเปนสาเหตุหลักของการเกิดความลาและการบาดเจ็บหลัง
ส่วนล่างจากการท างาน การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนัก
ยกที่แนะน าให้ท างานได้และการรับรู้ความหนักเหนื่อยด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ด้วยวิธี
จิตฟิสิกส์ ท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างเพศชาย 23 คน เพศหญิง 27 คน ในการยก 5 ความถี่ในแนวระนาบ 
(ความถี่ที่ 5 10 15 30 และ 60 วินาทีต่อครั งโดยใช้เทคนิคการยกของ NIOSH ผลการศึกษาพบว่าน  าหนัก
สูงสุดที่ยอมรับได้จากการยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของ จ าแนกตามความถี่ 5 10 15 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง มี
ค่าเท่ากับ 1.50 2.22 3.00 4.50 และ 5.45 กิโลกรัม ตามล าดับ ระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้าจากการยกย้าย
ของของอาสาสมัคร พบว่าในการยกความถี่ที่ 5 วินาทีต่อครั ง อาสาสมัครเพศชายและเพศหญิงมีความเหนื่อย
ล้าสูงสุด มีค่าเฉลี่ย 5.48 และ 4.63 ตามล าดับ มวลอ้างอิงที่ได้จากการศึกษาครั งนี สามารถน าไปใช้เป็น
ข้อแนะน าส าหรับการท างานยกอย่างปลอดภัย 

ค้าส้าคัญ: มวลอ้างอิง; จิตฟิสิกส์; ขีดจ ากัดยกแนะน า; คนงานผู้เยาว์; งานยกเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย 

 
Abstract 

Manual material handling (MMH) is the most common cause of occupational fatigue 
and low back pain. This study aimed to determine the maximum acceptable weight of lift 
(MAWL) and rating of perceived exertion (RPE) among young workers using the psychophysical 
approach. Twenty-three men and twenty-seven women with aged 18-24 years old performed 
at five different lifting frequencies (5, 10, 15, 30, and 60 second/time) in the sagittal plane as 
followed the NIOSH lifting technique.  

The results indicated that the MAWL at five different lifting frequencies (5, 10, 15, 30, 
and 60 second/time) were 1.50, 2.22, 3.00, 4.50, and 5.45 Kilograms, respectively. The RPE of 
participants with 5 second/time of lifting frequency revealed that men and women had highest 
means of RPE at 5.48 and 4.63, respectively. The reference mass of this study can be used as 
a guide to safe manual handling at work 

Keywords: Reference mass; Psychophysics; Recommended weight limit; Young workers; 
Manual material handling 
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1 

บทที่ 1  
ที่มาและขอบเขตของโครงการวิจัย 

 

1.1 ความเป็นมาของการศึกษาวิจัย 

      การยกย้ายวัสดุสิ่งของด้วยแรงกายเป็นงานที่มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื อ 
(Musculoskeletal Disorders, MSDs) ที่ส่งผลต่อการบาดเจ็บที่อวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น บริเวณมือ 
ข้อมือ แขน ไหล่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณหลังส่วนล่างนั น มีสาเหตุจากท่าทางการยกที่ไม่ถูกต้อง และการยกด้วย
ท่าทางเดิมซ  า ๆ เป็นระยะเวลานานจากข้อมูลการส ารวจทั งในประเทศและต่างประเทศพบว่า ปัญหาหลักของการ
บาดเจ็บของร่างกายจากการท างานที่เกี่ยวข้องกับระบบกระดูกและกล้ามเนื อเป็นผลมาจากการยกย้ายสิ่งของด้วย
แรงกายซึ่งถือได้ว่าเป็นปัญหาส าคัญทางการยศาสตร์  จากรายงานของสถาบัน Health and Safety Executive 
ประเทศอังกฤษ (HSE, 2022) พบว่า มีผู้บาดเจ็บจากการท างานที่เกี่ยวข้องกับระบบกระดูกและกล้ามเนื อสูงถึง 
477,000 คน ในจ านวนนี เป็นการบาดเจ็บจากการยกย้ายสิ่งของที่ท าให้พนักงานต้องหยุดงานเกินกว่า 3 วัน จ านวน 
7.3 ล้านคน โดยพบความชุกของการบาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื อมากท่ีสุดคือส่วนหลัง ร้อยละ 42 อวัยวะ
รยางค์ส่วนบน ร้อยละ 37 และ อวัยวะรยางค์ส่วนล่างร้อยละ 21 จากข้อมูลดังกล่าวพบแรงงานที่ประสบปัญหาทาง 
MSDs ส่วนใหญ่อยู่ในแรงงานภาคอุตสาหกรรมต่าง ๆ เช่น อุตสาหกรรมการเกษตร ป่าไม้และประมง ก่อสร้าง สถาน
บริการทางการแพทย์และการบริการ ส าหรับในประเทศไทยจากข้อมูลของส านักงานกองทุนเงินทดแทนรายงานปี 
พ.ศ. 2564 รายงานว่าโรคที่เกิดขึ นตามลักษณะหรือสภาพของงานหรือเนื่องจากการท างานที่เกิดกับลูกจ้างสูงสุดคือ 
โรคระบบกล้ามเนื อและโครงสร้างกระดูกท่ีเกิดขึ นเนื่องจากการท างาน โดยเฉลี่ย 5 ปี มีลูกจ้างประสบอันตรายจ านวน 
5,842 ราย คิดเป็นร้อยละ 1.35 ต่อปีของจ านวนการประสบอันตรายทั งหมด เมื่อพิจารณาถึงความรุนแรงของการ
ประสบอันตรายพบว่าส่วนใหญ่เป็นกรณีหยุดงานไม่เกิน 3 วัน ร้อยละ 68.69 ต่อปี รองลงมา คือ กรณีหยุดงานเกิน 3 
วัน ร้อยละ 29.51 ต่อปี และกลุ่มอายุของลูกจ้างที่มีจ านวนการประสบอันตรายหรือเจ็บป่วยเนื่องจากการท างานสูงสุด
ตั งแต่ปี 2560 - 2564 คือกลุ่มอายุ 25 - 29 ปี โดยเฉลี่ย 5 ปี มีลูกจ้างประสบอันตรายจ านวน 79,348 ราย         คิด
เป็นร้อยละ 18.40 ต่อปี ของจ านวนการประสบอันตรายทั งหมด (ส านักงานกองทุนเงินทดแทน, 2564) 

จะเห็นไดว้่ามกีารท างานในหลายประเภทกิจการที่แรงงานหรือลูกจ้างยังคงต้องท างานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วย
แรงกาย แม้ว่าในปัจจุบันจะมีอุปกรณ์ช่วยเชิงกลหรือเทคโนโลยีอ่ืน ๆ เข้ามาช่วยลดการท างานที่ต้องใช้แรงกายแต่บาง
สถานการณ์ก็ไม่สามารถใช้อุปกรณ์ช่วยเหล่านี ได้ เช่น การส่งวัตถุดิบเข้าสายการผลิต การยกกล่องบรรจุ รวมถึงการ
ยกเคลื่อนย้ายผู้ป่วย เป็นต้น (Dempsey,1998) เป็นไปได้ว่างานที่ลูกจ้างท าส่วนหนึ่งเกี่ยวข้องกับการยกหรือ
เคลื่อนย้ายของหนัก ซึ่งถือว่าเป็นการท างานที่ต้องใช้การออกแรงที่อาจจะเกินกว่าความสามารถของร่างกาย 
(physical capacity) ในขณะเดียวกันลูกจ้างก็อาจมีการสัมผัสกับปัจจัยเสี่ยงอ่ืนๆ ที่มีศักยภาพร่วมกันเป็นเหตุท าให้
เกิดการบาดเจ็บได้ (Vieira and Kumar, 2009; Roffey et al., 2010) หากลูกจ้างต้องท างานในสภาพที่ไม่เหมาะสม
ติดต่อกันต่อเนื่องสะสมเป็นเวลานานนี  สามารถส่งผลกระทบต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกายน ามาสู่การ
บาดเจ็บและความล้าจากการท างานได้ (Mital et al., 1997) ประเด็นความส าคัญของงานวิจัยนี ไม่ใช่อยู่ที่สถิติการ
บาดเจ็บเพียงอย่างเดียว แต่อยู่ที่ข้อก าหนดในกฎหมายที่ยังไม่มีข้อพิสูจน์ในเชิงวิชาการทั ง ๆ ที่งานยกของเป็นงานที่
พบเห็นอยู่เป็นประจ าในการท างานซึ่งอาจเป็นอันตรายต่อลูกจ้างหากไม่ได้มีผลการศึกษาวิจัยที่ชัดเจนเพ่ือหาค่า
น  าหนักที่เหมาะสมและค าแนะน าที่ถูกต้องเมื่อลูกจ้างต้องท างานยกหรือเคลื่อนย้ายของหนัก การบาดเจ็บของระบบ
กระดูกและกล้ามเนื อที่เกิดจากการท างานยกย้ายสิ่งของพบว่ามีสาเหตุมาจากปัจจัยเสี่ยงหลายประการที่ส าคัญได้แก่ 
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การใช้แรงจากร่างกายที่สูงเนื่องจากวัสดุที่เคลื่อนย้ายมีน  าหนักมาก ( forceful exertion) การใช้ท่าทางในการ
เคลื่อนย้ายที่ไม่เหมาะสม (awkward posture)  การท างานซ  า ๆ ต่อเนื่อง เป็นเวลานาน  (repetitive motion)  การ
กดทับของวัตถุ (contact stress) และการท างานในท่าหนึ่งท่าใดนิ่ง ๆ เป็นเวลานาน (static posture) การที่จะลด
จ านวนการบาดเจ็บจากการยกย้ายสิ่งของจ าเป็นที่จะต้องลดหรือก าจัดปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้น  ซึ่งหลาย
หน่วยงานได้พยายามศึกษาและหาวิธีการที่เหมาะสมต่าง ๆ มาช่วยในการประเมินความเสี่ยงเพ่ือส่งเสริมและ
สนับสนุนให้เกิดการเรียนรู้และมีความเข้าใจลักษณะของงานที่มีปัจจัยเสี่ยง ท าให้สามารถออกแบบ แก้ไขปรับปรุงงาน
ให้อยู่ในสภาพที่เหมาะสมและมีความเสี่ยงน้อยที่สุดหรือไม่มีเลย เช่น การประเมินดัชนีความเสี่ยงในการยก (NIOSH 
Lifting Index) การประเมินความเสี่ยงจากท่าทางและการใช้แรงของร่างกาย (Rapid Entire Body Assessment, 
REBA) (Andersson, Chaffin and Herrin, 1986) เป็นต้น 

จากข้อมูลการศึกษาวิจัยของหน่วยงานด้านสุขภาพและความปลอดภัยในการประกอบอาชีพของสหรัฐอเมริกา 
(National Institute of Occupational Safety and Health) โดย Water และคณะ (1994, และ 2007) ที่ได้ให้
ค าแนะน าการหาน  าหนักยกสูงสุดไว้ไม่เกิน 23 กิโลกรัม และจะต้องลดลงเมื่อมีปัจจัยเสี่ยงในการท างานอ่ืน ๆ เข้ามา
เกี่ยวข้อง เช่น ความสูงของต าแหน่งยก ระยะห่างวัตถุขณะยก ท่าทางขณะยก ความถี่ ระยะเวลา และลักษณะการจับ
สิ่งของ ซึ่งอาจท าให้น  าหนักยกแนะน าสูงสุดอาจเหลือเพียง 4-5 กิโลกรัมเท่านั น ขณะที่ประเทศไทยได้ก าหนดอัตรา
น  าหนักท่ีนายจ้างให้ลูกจ้างท างานได้ ไว้ในกฎกระทรวงแรงงาน พ.ศ. 2547 ออกตามความในพระราชบัญญัติคุ้มครอง
แรงงาน พ.ศ. 2541 โดยน  าหนักในการ ยก แบก หาม ทูน ลาก หรือเข็นของหนักส าหรับลูกจ้างซึ่งเป็นชายต้องไม่เกิน 
55 กิโลกรัม และลูกจ้างซึ่งเป็นหญิงต้องไม่เกิน 25 กิโลกรัม โดยไม่ได้มีการพิจารณาปัจจัยเสี่ยงอ่ืน ๆ ร่วมด้วยซึ่งถือว่า
มีความเสี่ยงสูงมากและอาจท าให้ลูกจ้างได้รับอันตรายจากการท างานที่เกี่ยวข้องกับการยกย้ายของ  

ด้วยเหตุนี  จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่ประเทศไทยควรมีการศึกษาเพ่ือหามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัด
น  าหนักยกที่แนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ เพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการพิจารณาหา
ขีดจ ากัดน  าหนักยกที่ยอมให้ลูกจ้างสามารถยกได้โดยไม่มีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพ และเพ่ือเป็นข้อแนะน าส าหรับ
การท างานที่เกี่ยวข้องกับการยกย้ายวัสดุสิ่งของด้วยแรงกาย ดังนั นทางคณะผู้วิจัยจึงขอเสนอกรอบแนวทางการ
ด าเนินงานวิจัย ขอบเขต แผนการ ระยะเวลาการด าเนินงาน และงบประมาณในการศึกษาวิจัย เพ่ือจะน าผลการศึกษา
ที่ได้ไปใช้ประโยชน์ในการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าให้ท างานได้  น าไปสู่แนวทางการปรับปรุง
พระราชบัญญัติความปลอดภัยฯ พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน หรือกฎกระทรวงที่เกี่ยวข้องกับการก าหนดอัตรา
น  าหนักที่นายจ้างให้ลูกจ้างท างานได้ โดยให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมในการท างานของลูกจ้าง ซึ่งจะช่วยยกระดับ
และพัฒนางานด้านความปลอดภัยและคุณภาพชีวิตในการท างานของลูกจ้างที่ดีขึ นต่อไป  

 
1.2 วัตถุประสงค ์

      เพ่ือศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนใน
กลุ่มคนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ด้วยเกณฑ์การยอมรับทางจิตฟิสิกส์เป็นหลัก 

 
1.3 ขอบเขตของงานวิจัย 

1.3.1 ขอบเขตของประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

    การศึกษาวิจัยครั งนี ท าการศึกษาในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ที่มีสุขภาพและ
สมรรถภาพร่างกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ ไม่มีปัญหาด้านสุขภาพและการบาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื อ โดยจะ
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ท าการประเมินสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับงานยก เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาที่ใช้ในการยก (Leg lift 
strength) ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนที่ใช้ในการยก (Arm lift strength) เพ่ือใช้เป็นข้อมูลประกอบการพิจารณา
มวลอ้างอิง 

1.3.2 ขอบเขตของระเบียบวิธีการศึกษา 

    การศึกษาวิจัยครั งนี จะท าการศึกษาด้วยเกณฑ์การยอมรับทางจิตฟิสิกส์เป็นหลัก โดยในการทดลองจะ
จ ากัดท่าทางในการยก ส าหรับการท างานในท่าทางที่ไม่ถูกต้องจะต้องไม่เกิดขึ น เช่น เมื่อสิ่งของหรือวัตถุที่จะยกอยู่ต่ า
กว่าระดับก าปั้น (fist height) เพ่ือป้องกันไม่ให้มีการใช้งานคนงานผู้เยาว์ท างานยกของหนักในท่าทางที่ไม่เหมาะสม
หรือการก้มหลังเพ่ือยกของซึ่งอาจส่งผลต่อการบาดเจ็บของหลังได้ง่าย โดยมีรายละเอียดของเกณฑ์ทา งจิตฟิสิกส์ 
(psychophysics) คือจะใช้การยอมรับของที่เข้าร่วมทดลองมาศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนัก
ยกที่แนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี จ าแนกตาม
ลูกจ้างชายและหญิง โดยมวลน  าหนักสูงสุดที่คนงานผู้เยาว์สามารถท าได้ที่คนงานผู้เยาว์ชาย 99% ที่เข้าร่วมการ
ทดสอบยอมรับ และ 75% ของคนงานผู้เยาว์หญิงที่เข้าร่วมการทดสอบยอมรับ หรือ 90% ของทั งคนงานผู้เยาว์ชาย
และหญิงยอมรับ (ภายใต้เงื่อนไขการทดลองที่มีสัดส่วนชายและหญิงและเท่ากัน) โดยจะด าเนินการทดลองจริงในห้อง
ปฏิบัติกับอาสาสมัครที่เป็นเพศชายไม่น้อยกว่า 15 คน และเพศหญิงไม่น้อยกว่า 15 คน หรือ จ านวนกลุ่มตัวอย่างที่มี
ความเหมาะสมทางสถิต ิ

 
1.4 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

 ข้อมูลที่รวบรวมประกอบด้วยตัวแปรที่จะศึกษา ดังนี  
 1.4.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ อายุ เพศ น  าหนัก ส่วนสูง  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความถี่ในการยก และสภาพ
อุณหภูมิ 
  1.4.2 ตัวแปรตามได้แก่ การตัดสินใจต่อน  าหนักยก มวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน า
ให้ท างานได ้ระดับความรู้สึกเหนื่อย 
 
1.5 สมมติฐานการวิจัย 

      1.5.1 มวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่ม
คนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ของลูกจ้างชายและหญิงมีน  าหนักน้อยกว่าอัตราน  าหนักที่กฎหมายก าหนด
ในปัจจุบัน 
      1.5.2 มวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่ม
คนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ของลูกจ้างชายมีน  าหนักมากกว่าลูกจ้างหญิง 
 
1.6 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 

      ลูกจ้างท างานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย อย่างปลอดภัย มีสุขภาพอนามัยที่ดี ลดการบาดเจ็บ และลด
ความสูญเสียจากการท างาน 
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1.7 กรอบแนวคิดการวิจัย 

      การศึกษาวิจัยนี เป็นไปตามแนวคิดของหลักการทางการยศาสตร์ (Ergonomics) ที่เป็นสหวิทยาการที่ศึกษา
คุณลักษณะ ขีดความสามารถ และข้อจ ากัดของมนุษย์ ในการท างานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย เพ่ือให้
คนท างานอยู่ในภาวะสบายและมีสวัสดิภาพ คุณภาพชีวิตที่ดี มีความเจ็บป่วยและเกิดอุบัติเหตุจากงานน้อยที่สุด 
รวมถึงการศึกษาสภาพการท างานที่มีความสัมพันธ์ระหว่างคนท างานและสภาพการท างาน (International 
Ergonomics Association; IEA, 2010) กรอบและแนวคิดโดยสังเขปของการศึกษาน าเสนอในภาพที่ 1  ตัวแปรต้น
เป็นตัวแปรที่ควบคุมและใช้ในการทดลอง ซึ่งได้แก่ อายุ เพศ น  าหนัก ส่วนสูง ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ความถี่ใน
การยก ท่าทางในการยกอุดมคติ สภาพของอุณหภูมิ ส่วนตัวแปรตาม ได้แก่ การตัดสินใจต่อน  าหนักยก มวลอ้างอิงที่
ยอมรับได้จากการยก ระดับความรู้สึกเหนื่อย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวทางการศึกษาในการวิจัย 
 

1.8 นิยามศัพท์ที่ใช้ในการวิจัย 

      1.8.1 การยก (lifting) หมายถึง กิจกรรมที่ท าให้วัตถุ หรือ สิ่งของ เคลื่อนที่ในทิศทางที่สูงขึ น ณ จุดเริ่มต้น ด้วย
แรงกายโดยไม่ใช้อุปกรณ์ใด ๆ ช่วยผ่อนแรง 
      1.8.2 การเคลื่อนย้ายด้วยแรงกายหรือแรงคน (Manual Handling) หมายถึง กิจกรรมในการใช้แรงจากร่างกาย
ที่เกี่ยวกับการขนส่ง (transporting) หรือการรับน  าหนัก (supporting) วัตถุสิ่งของด้วยมือหรือส่วนของร่างกายอ่ืน ๆ 
(เช่น ศีรษะ ล าตัว หลัง เป็นต้น) ซึ่งรวมทั งการยก การวาง การขนย้าย การผลัก และการลาก ซึ่งในการศึกษาครั งนี จะ
ศึกษาเฉพาะการยกและการวาง 
       1.8.3 คนงานผู้ เยาว์  (young worker, youth) คนงานที่มีอายุต่ ากว่า 18 ปี  (ส าหรับปัจจุบันองค์การ
สหประชาชาติและองค์การแรงงานระหว่างประเทศ ได้ให้ขอบเขตของคนงานผู้เยาว์ (young worker) หมายถึง 

ตัวแปรต้น 
-อาย ุ
-เพศ 
-น  าหนัก 
-ส่วนสูง 
-ความแข็งแรงของกลา้มเนื อ 
-ความถี่ในการยก 
-ท่าทางในการยกอุดมคต ิ
-สภาพแวดล้อมทางอุณหภูม ิ

ตัวแปรตาม 
 

-การตัดสินใจต่อน  าหนักยก 
-มวลอ้างอิงที่ยอมรับได้จากการยก  
-ระดับความรู้สึกเหนือ่ย 

เกณฑ์ทางจติฟิสิกส์ (psychophysics) 
-99% ของชายยอมรับ  
-75% ของหญิงยอมรับ  
-90% ของประชากรรวมทั งหญิงและชาย 

ค าแนะน าที่เหมาะสมส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยก 
ที่แนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ 

ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ป ี
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คนงานที่มีอายุระหว่าง 15-24 ปี โดยแบ่งเป็นสองกลุ่มย่อยคือ 15-17 ปี และ 18-24 ปี เนื่องจากเป็นกลุ่มที่มีสถิติการ
ประสบอันตรายและได้รับผลกระทบทางสุขภาพจากการท างานในอัตราที่สูงกว่าคนงานที่มีอายุ 25 ปีขึ นไป (ILO, 
2018) โดยการศึกษาวิจัยครั งนี จะศึกษากับคนงานผู้เยาว์ในกลุ่มอายุ 18-24 ปี  
        1.8.4 การยศาสตร์ (Ergonomics หรือ Human Factors) หมายถึง สหวิทยาการที่เกี่ยวข้องกับการศึกษา
ข้อมูลของมนุษย์ (เช่น เพศ สัดส่วนร่างกาย ความสามารถ ขีดจ ากัดเชิงกายภาพและจิตภาพ ความคาดหวัง เป็นต้น) 
และความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์และองค์ประกอบต่าง ๆ ของระบบงานที่มนุษย์มีส่วนร่วมด้วยในขณะนั น โดยจะน ามา
ประยุกต์ใช้ในการออกแบบและสร้างระบบงานให้เหมาะสมกับการปฏิบัติงานของมนุษย์ให้มากที่สุด เพ่ือช่วยเพ่ิม  
ความปลอดภัย ลดปัญหาสุขภาพ ลดการบาดเจ็บ เพ่ิมความพึงพอใจ และเพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของมนุษย์   
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บทที่ 2  
การทบทวนวรรณกรรม 

 
การศึกษาครั งนี มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าให้

ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ด้วยเกณฑ์การยอมรับทางจิต
ฟิสิกส์เป็นหลักผลการศึกษาที่ได้ไปใช้ประโยชน์ในการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าให้ท างานได้ น าไปสู่
แนวทางการปรับปรุงพระราชบัญญัติความปลอดภัยฯ พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน หรือกฎกระทรวงที่เกี่ยวข้อง
กับการก าหนดอัตราน  าหนักที่นายจ้างให้ลูกจ้างท างานได้ โดยให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมในการท างานของลูกจ้าง  
ซึ่งจะช่วยยกระดับและพัฒนางานด้านความปลอดภัยและคุณภาพชีวิตในการท างานของลูกจ้างที่ดีขึ น ตามแนวคิด 
ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง โดยพื นฐานการก าหนดแนวทางส าหรับการศึกษาแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดังนี  

ส่วนที่ 1 หลักการและแนวคิดทางด้านการยศาสตร์ 
ส่วนที่ 2 กฎหมาย ค าแนะน า มาตรฐาน เกี่ยวกับงานยกและน  าหนักยกสูงสุด 
ส่วนที่ 3 วิธีการศึกษาน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ 
 

2.1 หลักการและแนวคิดทางด้านการยศาสตร์ 

2.1.1 ความหมายของการยศาสตร์  

 การยศาสตร์หรือปัจจัยมนุษย์ (Ergonomics or Human factors) มาจากรากศัพท์ในภาษากรีก 2 ค า คือ 
ergon ซึ่งแปลว่า งาน (work) กับ nomos คือ กฎ ดังนั น เมื่อรวมค าทั งสองค าจะได้ความหมายของ ergonomics 
ที่ว่าเป็นการศึกษากฎเกณฑ์ในการท างาน โดยมีเป้าหมายเพ่ือที่จะปรับปรุงงานหรือสภาวะงานให้เข้ากับแต่ละบุ คคล 
ซึ่งก็คือคนงานในสถานที่ท างานต่าง ๆ  และใช้ความรู้ ตลอดจนกระบวนการหรือวิธีการต่าง ๆ โดยค านึงถึงทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ ดังนั น สิ่งส าคัญของการศึกษาวิชาการยศาสตร์คือ การมีความรู้ว่าเมื่อใดเกิดภาวะความเครียด 
(Stress) ขึ น แล้วมีความรู้ในวิธีการแก้ไขเพ่ือบรรเทาให้ความไม่พึงประสงค์อันนั นหายไป เพ่ือสุขภาพและความ
ปลอดภัยอันดี ตลอดจนการเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานของผู้ปฏิบัติงาน โดยมีหลักการเป็นการหาจุดสมดุลที่สุด
ระหว่างผู้ปฏิบัติงานคือขีดความสามารถกับสภาพการท างานที่ท าให้ผู้ปฏิบัติงานนั นอยู่ในสภาพที่ปลอดภัย 
สะดวกสบาย และมีอัตราผลผลิตสูงสุด (กิตติ อินทรานนท์, 2548; Ayoub และ Dempsey, 1999) 

 สหพันธ์การยศาสตร์ระหว่างประเทศ (International ergonomics association: IEA)  ได้ให้ความหมาย
ของการยศาสตร์หรือปัจจัยมนุษย์ว่า เป็นสหวิทยการที่เกี่ยวข้องกับความเข้าใจในการปฏิสัมพันธ์ของมนุษย์กับ
องค์ประกอบต่างๆ ในระบบ เป็นวิชาชีพที่จะประยุกต์ใช้ทฤษฎี หลักการ ข้อมูลและวิธีการเพ่ือออกแบบให้เกิดความ
เหมาะสมของทุกสิ่งในระบบงานและเพ่ิมความเป็นอยู่ที่ดีขึ นของมนุษย์ 
 องค์การแรงงานระหว่างประเทศ (ILO, 2011) ให้ค าจ ากัดความของการยศาสตร์ว่า การประยุกต์วิชาการ
ทางด้านชีววิทยาของมนุษย์และวิศวกรรมศาสตร์ให้เข้ากับผู้ปฏิบัติงานและสิ่งแวดล้อมในการท างานเพ่ือให้คนท างาน
เกิดความพึงพอใจและได้ผลผลิตสูงสุด เป็นศาสตร์หรือวิชาการที่ปรับสภาพการท างานให้เข้ากับผู้ปฏิบัติงานทั ง
ทางด้านร่างกายและจิตใจเพ่ือให้เกิดผลงานเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีประสิทธิภาพสูงสุด 
 ดังนั นโดยสรุป การยศาสตร์หมายถึงศาสตร์ที่เป็นการปรับเปลี่ยนสภาพงานให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน 
หรือเป็นการปรับปรุงสภาพการท างานโดยการศึกษาผู้ปฏิบัติงานในสิ่งแวดล้อมการท างานอย่างเป็นระบบ ทั งนี เพ่ือให้
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ผู้ปฏิบัติงานสามารถปฏิบัติงานอย่างปลอดภัยไม่เกิดอาการปวดเมื่อยล้า การบาดเจ็บ อันเนื่องมาจากลักษณะการ
ปฏิบัติงานตลอดระยะเวลาการท างาน 
 การเน้นองค์ประกอบด้านมนุษย์ หมายถึง การประยุกต์อย่างมีระบบเพ่ือการมีและใช้ข้อมูลเกี่ยวกับ
คุณลักษณะต่าง ๆ ของมนุษย์ เช่น ความสามารถและข้อจ ากัดต่าง ๆ เพ่ือมาใช้พิจารณาส าหรับการออกแบบระบบ
หรือวิธีท างานให้ได้ตามวัตถุประสงค์ ซึ่งสามารถแยกออกเป็น 3 ประการ ดังนี  (Alexander และ Pulat, 1985 อ้างถึง
ใน กิตติ อินทรานนท์, 2548)  

 1) ภาวะสบาย (Comfort) 
 2) สวัสดิภาพ (Well-being) 
 3) ประสิทธิภาพ (Efficiency) ที่เกี่ยวกับการผลิต (Production) ร่างกาย (Physiological) และจิตใจ 
(Mental) 
 การยศาสตร์เป็นศาสตร์ให้ความส าคัญทั งส่วนของคนและส่วนประกอบของงานที่เป็นระบบ โดยเป็น
การศึกษาถึงคุณลักษณะความสามารถและข้อจ ากัดของมนุษย์ ส าหรับออกแบบระบบงานให้เหมาะสมกับ
ความสามารถและข้อจ ากัด ซึ่งมีปรัชญาของการยศาสตร์ (Ergonomics Philosophy) เพ่ือน าไปสู่การออกแบบที่ดี
กว่าเดิม คือ เรียนรู้ได้เร็ว ท างานได้สะดวกกว่าเดิม มีประสิทธิภาพมากขึ น และท างานได้ปลอดภัยมากขึ น 
ประกอบด้วย 

 1) การปรับงานให้เหมาะกับคน (Fit the job to the man) 
 2) การเลือกคนให้เหมาะกับงาน (Fit the man to the job) และ 
 3) การออกแบบให้สะดวกต่อผู้ใช้ (User Friendly Design) 

 
2.1.2 ขอบเขตของการยศาสตร์ 

 แนวทางด้านการยศาสตร์เป็นการประยุกต์ใช้หลักการทางด้านชีววิทยา จิตวิทยาและ วิภาคศาสตร์และ
สรีรวิทยา โดยสรุปรายวิชาพื นฐานและประยุกต์ที่ผู้ศึกษาด้านการยศาสตร์ควรมีความรู้พื นฐาน การน าเอาความรู้
พื นฐานวิชาการหลายสาขามาประยุกต์ใช้ในการศึกษาทางด้านการยศาสตร์ เช่น ความรู้ทางสรีรวิทยาและกายวิภาค
ศาสตร์ท าให้เข้าใจถึงการท างานของอวัยวะต่าง ๆ และโครงสร้างของมนุษย์ ตลอดจนขนาดสัดส่วนของร่างกาย 
การศึกษาวิชาจิตวิทยาและสรีรวิทยารวมกันท าให้มีความรู้เกี่ยวกับการท างานของระบบประสาทและสมอง ตลอดจน
กระบวนการวินิจฉัยสั่งการการทดสอบทางจิตวิทยา ความรู้ในสาขาวิชาวิศวกรรมศาสตร์ท าให้เข้าใจถึงข้อจ ากัดทาง
เทคนิคการผลิต และการให้บริการของกิจการอุตสาหกรรมต่าง ๆ 

 
2.1.3 ปัจจัยเสี่ยงต่ออาการระบบกระดูกและกล้ามเนื อจากการท้างาน 

 ความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื อเนื่องจากการท างาน (Work-related Musculoskeletal 
Disorders; WMSDs) หมายถึง ความผิดปกติของเนื อเยื่อโครงร่างของร่างกาย ได้แก่ กระดูก กล้ามเนื อ ข้อต่อ เอ็น 
กล้ามเนื อ และเอ็นกระดูก รวมถึงเส้นประสาท ซึ่งมักพบว่ามีความเก่ียวข้องกับการท างานในสภาพแวดล้อมหรือสภาพ
การท างานซึ่งเป็นปัจจัยที่ก่อให้เกิดความผิดปกตินั น ปัญหานี มักเกิดขึ นแบบสะสมเรื อรัง เช่น เกิดจากการออกแรง
กระท าซ  าๆ หรือลักษณะท่าทางการท างานที่ไม่เหมาะสมต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ส่งผลให้เกิดอาการเจ็บปวด
เฉพาะที่และจ ากัดความเคลื่อนไหว เป็นสาเหตุให้ความสามารถในการท างานลดน้อยลง นอกจากนี  การท ากิจกรรม
ต่างๆ ยังกระตุ้นให้เกิดอาการที่รุนแรงขึ นด้วย (ทวีสิน ธีระธนานนท์ , 2553; สสิธร เทพตระการพร, 2553) นอกจากนี 
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แล้วยังมีค าอ่ืนๆ ที่ใช้ในความหมายเดียวกันได้อีก โดยเน้นสาเหตุของการเกิดความผิดปกตินั นๆ เช่น ความผิดปกติจาก
การบาดเจ็บสะสมเรื อรั ง  (Cumulative Trauma Disorders; CTDs) การบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวซ  าๆ 
(Repetitive Strain Injury; RSI) กลุ่มอาการที่เกิดจากการออกแรงท างานเกินก าลัง (Occupational Overused 
Syndrome; OOS)  

 นริศ เจริญพร (2563) ได้อธิบายถึงการใช้แรงของร่างกายในการท ากิจกรรมหนึ่งๆ ว่าอาจน าไปสู่การ
บาดเจ็บหรือเจ็บปวดของร่างกายที่เกี่ยวข้องกับปัญหาทางด้านระบบกระดูกและกล้ามเนื อ (Musculoskeletal 
system) ซึ่งจะเกิดได้ 2 ลักษณะใหญ่ๆ คือ การบาดเจ็บแบบทันที (Acute trauma) หมายถึง เกิดภาวะของการ
ท างานที่ส่งผลให้เกิดแรงที่มีขนาดมากกระท าต่ออวัยวะของร่างกายเพียงครั งเดียวแล้วท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ทันที 
โดยแรงที่กระท ากับอวัยวะนั นมีค่าสูงเกินกว่าขีดจ ากัดความทนทานของอวัยวะนั น สถานการณ์ที่ท าให้เกิดภาวะการ
บาดเจ็บแบบทันทีเช่น เมื่อเกษตรกรต้องยกของที่มีน  าหนักมากๆ จนท าให้เกิดแรงกระท าต่ออวัยวะภายในร่างกาย 
เช่น หมอนรองกระดูกสันหลังเกิดการฉีกขาด ( intervertebral disk rapture) นอกจากนั นอาจจะพบได้ในกรณีที่มี
การถูกกระแทกหรือชนจากวัตถุขนาดใหญ่ การตกจากที่สูงซึ่ งท าให้เกิดแรงกระแทกต่ออวัยวะต่างๆ อย่างแรง ส่วน
การบาดเจ็บแบบสะสม (Cumulative trauma) นั น หมายถึง การสึกหรอและเสียหายของวัสดุที่เกิดจากการรับแรงที่
กระท าซ  าๆ อย่างต่อเนื่อง ส าหรับภาวะการท างานของร่างกายที่เกิดจากเคลื่อนไหวหรือใช้แรงซ  าๆ แม้ว่าขนาดของ
แรงกระท าต่ออวัยวะจะไม่มากและไม่เกินขีดจ ากัดความทนทานแต่ก็อาจน าไปสู่การบาดเจ็บได้เช่นกัน ตัวอย่างเช่น 
การท างานที่มีการหักข้อมือซ  าๆ ไปมา ซึ่งพบมากในการท างานเกษตรกรรม ท าให้เกิดแรงดึงในเอ็นกล้ามเนื อเกิดขึ น
ซ  าๆ หรือท าให้เกิดการเสียดสีของเนื อเยื่อต่างๆ ขณะที่มีเคลื่อนที่ไปมาจนค่อยๆ ท าให้เกิดการสึกหรอหรือเสื่อมสภาพ
ของอวัยวะทีละเล็กละน้อย จนเกิดการอักเสบของอวัยวะหรือเนื อเยื่อเหล่านั น จนในที่สุดก็ท าให้ร่างกายบาดเจ็บหรือ
เจ็บปวด หรือกลายเป็นโรคได้ในที่สุด  

 นอกจากนั นยังพบว่าเมื่ออายุมากขึ น เนื อเยื่อและอวัยวะต่างๆ จะค่อยๆ เสื่อมสภาพ ท าให้ขีดจ ากัดความ
ทนทานลดลง ท าให้การท างานหรือใช้แรงในลักษณะเดิมก็อาจน าไปสู่การเสียหายและบาดเจ็บของอวัยวะหรือเนื อเยื่อ
นั นๆ ได้ ปัจจัยเสี่ยงที่เป็นสาเหตุของการบาดเจ็บต่อระบบกระดูกและกล้ามเนื อจากการท างาน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม
ดังนี  (ทวีสิน ธีระธนานนท,์ 2553)  

 ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factors)  

 1) เพศ เป็นปัจจัยที่มีผลต่อความสามารถในการปฏิบัติงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งงานที่ต้องออกแรงกาย 
หรืองานที่ต้องยกเคลื่อนย้ายวัสดุ ในกรณีที่ได้รับการฝึกการใช้กล้ามเนื อมาเท่าๆ กัน เพศหญิงจะสามารถออกแรงได้
เพียงร้อยละ 70 โดยประมาณของเพศชายเท่านั น เนื่องจากเพศหญิงมีขนาดกล้ามเนื อที่เล็กกว่า 

 2) อายุ บุคคลที่อายุยังไม่ถึง 18 ปีบริบูรณ์ ไม่ควรจัดให้ออกแรงยกของหนักหรือท างานหนัก เนื่องจาก
ร่างกายยังเจริญเติบโตได้ไม่เต็มที่ อาจส่งผลกระทบที่รุนแรงต่อโครงสร้างร่างกายของ เด็กได้ และเมื่อเกิดปัญหาขึ น
แล้วก็จะกลายเป็นความผิดปกติที่เกิดขึ นต่อเนื่องยาวนาน ทั งนี ความแข็งแรงของกล้ามเนื อจะเพ่ิมขึ นอย่างรวดเร็วใน
วัยรุ่น และเพ่ิมขึ นช้าลงเมื่ออายุ 20-30 ปี และคงที่ต่อไปอีก 5-10 ปี จากนั นจะค่อยๆ ลดลงอย่างต่อเนื่อง เมื่ออายุ 40 
ปี ความแข็งแรงของกล้ามเนื อจะมีปริมาณร้อยละ 90 ของเมื่ออายุ 20 ปี และเมื่ออายุ 50 ปี จะลดลงเหลือร้อยละ 85 
 ส าหรับในกลุ่มผู้สูงอายุนั น ความแข็งแรงของร่างกายที่ลดลงตามอายุที่มากขึ น ส่งผลให้เมื่ออายุ 65 ปี 
ความแข็งแรงของร่างกายจะลดลงเหลือเพียงร้อยละ 75 ของความแข็งแรงที่เคยมีอยู่ในวัยหนุ่มสาว อย่างไรก็ตาม 
ความแข็งแรงที่ลดลงนั นจะเป็นไปอย่างช้า ๆ ด้วยสาเหตุของความเสื่อมสภาพไปตามวัย ในขณะที่ความช านาญและ
ประสบการณ์ในการท างานจะสะสมเพ่ิมขึ นตามวัยและระยะเวลาในการท างาน  
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 3) ความแข็งแรงของร่างกาย ในรายที่ไม่มีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ หรือบุคคลที่ขาดการออก
ก าลังกาย จะท าให้ร่างกายขาดความแข็งแรงและความยืดหยุ่น ดังนั นการขาดการออกก าลังกาย จึงถูกจัดให้เป็นปัจจัย
เสี่ยงต่อปัญหาที่กล่าวถึงนี  ในขณะที่บุคคลที่มีความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของร่างกายก็จะมีความเสี่ยงต่อปัญหา
ดังกล่าวน้อยลง แนวทางการแก้ไขปัญหาจึงรวมถึงการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง
ด้วย 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมหรือ
ท างานได้เป็นระยะเวลานานติดต่อกันอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นที่ยอมรับและเชื่อกันว่าการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายให้
คนงาน เช่น การเพ่ิมความอ่อนตัวของกระดูกสันหลัง (Spinal Flexibility)  การเพ่ิมความแข็งแรง (Strength) การ
เพ่ิมความทนทาน (Endurance) และการเพ่ิมความสามารถในการใช้ออกซิ เจน (Aerobic Capacity) จะมี
ความสัมพันธ์ต่อการเกิดการบาดเจ็บหลังที่ลดลง 

 ปัจจัยเสี่ยงจากการท างาน (Work-related musculoskeletal risk factors)  

 การท างานที่อยู่ในสภาพที่ไม่เหมาะสมเป็นอีกปัจจัยเสี่ยงอย่างหนึ่งที่เป็นสาเหตุของการบาดเจ็บของระบบ
กระดูกและกล้ามเนื อได้ 

 1) การออกแรงท างาน แต่ละขั นตอนของการท างานร่างกายต้องพยายามออกแรงท างานซึ่งมี
ผลกระทบต่อเนื อเยื่อที่อยู่ภายในของร่างกาย เช่น แรงกดอัดบนหมอนรองกระดูกสันหลังที่เกิดจากการยก แรงตึง
ภายในกล้ามเนื อ/เอ็นที่เกิดจากการจับวัสดุแบบหนีบ แรงบีบที่ใช้ในการควบคุมเครื่องมือ โดยทั่วไปแล้วลักษณะงานที่
ยิ่งต้องใช้แรงมากก็ยิ่งมีความเสี่ยงมากขึ นตามไปด้วย ลักษณะงานหรือภาวะที่ต้องท าให้มีการออกแรงมือมาก ได้แก่ 
แรงเสียดทานระหว่างมือกับวัสดุที่จับยึดมีน้อย จึงท าให้ต้องออกแรงก าให้แน่นขึ น ด้ามจับวัสดุที่เล็กเกินไปหรือมี
รูปร่างที่จับยึดได้ยาก การสวมถึงมือที่ใหญ่หรือหนาเกินไปท าให้ก าลังในการจับยึดน้อยลง  

 2) การออกแรงกล้ามเนื อแบบสถิต การท างานในลักษณะนี เมื่อกล้ามเนื อต้องออกแรงในลักษณะสถิต 
เป็นผลให้ความต้องการเลือดไปเลี ยงกล้ามเนื อนั นมีมากขึ นในขณะที่เลือดไม่สามารถไหลไปเลี ยงได้อย่างเพียงพอท าให้
กล้ามเนื อต้องท างานในลักษณะที่ออกซิเจนมีไมเ่พียงพอ ท าให้เกิดความล้าและอาการเจ็บปวดเนื่องจากการสะสมของ
กรดแลคติกและของเสียที่เกิดจากการเผาผลาญอาหาร 

 โดยทั่วไปผู้ปฏิบัติงานไม่ควรออกแรงกล้ามเนื อแบบสถิต ที่ใช้แรงมากกว่าร้อยละ 30 ของแรงสูงสุดที่
กล้ามเนื อนั นมีความสามารถออกแรงได้ (Maximum Voluntary Contraction: MVC) เพราะจะมีผลต่อการไหลเวียน
ของโลหิตในกล้ามเนื อนั น ๆ (นริศ เจริญพร, 2554)  

 3) ท่าทางการท างานที่ไม่เหมาะสม หมายถึง ท่าทางการท างานที่มีบางส่วนของร่างกายเบี่ยงเบนไป
จากท่าทางที่เป็นธรรมชาติ 
            4) การออกแรงกระท าซ  าๆ หมายถึง กิจกรรมใดๆ ที่มีรอบของการท างานให้เสร็จหนึ่งหน่วย (Cycle 
Time) ในเวลาน้อยกว่าหรือเท่ากับ 2 นาที ซึ่งกระท าซ  า ๆ อยู่เช่นเดิมตลอดกะของการท างาน ส าหรับงานที่มีการ
กระท าซ  าๆ มากจะมีรอบของการท างานน้อยกว่าหรือเท่ากับ 30 วินาที การกระท าซ  า ๆ อาจท าให้เกิดความล้าที่
กล้ามเนื อ-เอ็นได้ ถ้าระยะเวลาในการฟ้ืนตัวไม่เพียงพอต่อการลดผลกระทบนี  หรือหากการกระท าซ  า  ๆ ดังกล่าวมี
ลักษณะท่าทางที่ไม่เหมาะสมหรือมีการออกแรงมากด้วยแล้ว ความเสี่ยงต่อการที่เนื อเยื่อจะถูกท าลายรวมไปถึงปัญหา 
WMSDs ก็จะมีมากขึ นตามไปด้วย อย่างไรก็ตาม ท่าทางที่ไม่เหมาะสม และการต้องออกแรงมากจะมีผลให้การกระท า
ซ  าๆ/นาที ลดลงไปด้วย 
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 5) ระยะเวลาในการท างาน (Work Period) หากระยะเวลาในการท างานด้วยท่าทางที่ไม่เหมาะสม
ยาวนานก็ส่งผลกระทบต่อสุขภาพากขึ นตามไปด้วย 
 6) ความเค้นเชิงกล (Mechanical Stress) ความเค้นเชิงกลเฉพาะที่เป็นแรงกระท าที่ส่วนต่างๆของ
ร่างกายอย่างต่อเนื่อง เช่น แขนส่วนล่างที่กดทับอยู่ที่ของแข็งของเคาน์เตอร์ หรือการใช้ฝ่ามือท าหน้าที่แทนเครื่องมือ
ในการกระแทกลงบนวัสดุ ความเค้นหรือแรงกดอัดเชิงกลที่มีผลกระทบต่อร่างกาย มีอยู่ 2 ประเภท ได้แก่ 

   6.1) แรงกดอัดภายใน (Internal Compression) เกิดขึ นเมื่อมีการหดเกร็งกล้ามเนื อแบบสถิตเป็น
เวลานาน ส่งผลให้การไหลเวียนเลือดไปเลี ยงเส้นใยประสาทลดลง และเส้นใยประสาทก็ถูกกดทับด้วย 
   6.2) แรงกดอัดภายนอก (External Compression) เป็นแรงกระท าที่ส่วนต่างๆ ของร่างกายอย่าง
ต่อเนื่อง เกิดขึ นเมื่อมีการสัมผัสโดยตรงกับของแข็งหรือวัสดุที่มีคม ตัวอย่างเช่น แขนส่วนล่างที่กดทับอยู่ที่ขอบแข็ง
ของเคาน์เตอร์ การจับเครื่องมือที่มีด้ามสั นและกดลงบนฝ่ามือ หรือการใช้ฝ่ามือท าหน้าที่แทนค้อนในการกระแทกลง
บนวัสดุ 
 Marras (2006) อ้างถึงใน นริศ เจริญพร (2563) ได้อธิบายการตอบสนองของร่างกายที่พัฒนาไปสู่การ
บาดเจ็บที่ค่อย ๆ สะสมมากขึ น เริ่มจากการที่คนท างานที่ใช้แรงจากร่างกาย ภาระงานที่เกิดขึ นซ  าๆ และต่อเนื่องเป็น
เวลานาน ท าให้เอ็น หรือกล้ามเนื อของร่างกายต้องรับแรงกระท าซ  า ๆ ต่อเนื่องไปด้วย ลักษณะดังกล่าวสามารถส่งผล
กระทบต่อคุณสมบัติทางกลของอวัยวะเหล่านั น เช่น เมื่อเอ็นรับแรงดึงซ  า  ๆ ต่อเนื่องนานถึงจุดหนึ่งก็จะท าให้เกิด
ความเสียหายทางกล ท าให้ร่างกายสะสมเพ่ิมขึ นทีละเล็กละน้อยจากโครงสร้างย่อย ๆ ภายใน จนท าให้เกิดการระคาย
เคียงและลุกลามไปสู่การบาดเจ็บได้ เช่น กลุ่มของเอ็นอาจจะมีการเสียดสีกัน เนื่องจากการเคลื่อนที่ซ  า ๆ ไปมา ภาวะ
ดังกล่าวอาจท าให้เกิดการตอบสนองทางด้านสรีระวิทยาจนเป็นผลให้เกิดการอักเสบและบวมขึ นภายในเอ็นต่างๆ การ
บวมจะท าให้ตัวรับสัญญาณปลายประสาทที่อยู่รอบ ๆ บริเวณดังกล่าวเกิดการกระตุ้นและส่งสัญญาณผ่านระบบ
ประสาทให้รับรู้อาการเจ็บปวด ความสามารถในการเคลื่อนที่ของร่างกายส่วนนั นลดลง ซึ่งเป็นสัญญาณที่เตือนให้
ร่างกายทราบและควรหลีกเลี่ยงการท างานที่ใช้อวัยวะดังกล่าว ดังเสนอในภาพที่ 2 
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ภาพที่ 2.1 ขั นตอนการบาดเจ็บของเอ็นและกล้ามเนื อแบบสะสมของร่างกาย 
ที่มา: (Marras (2006) อ้างถึงใน นริศ เจริญพร, 2563) 

 
 ปัจจัยสภาพแวดล้อมในการท างาน (Working Environment) 

 ปัจจัยสภาพแวดล้อมในสถานที่ท างานอาจเป็นสาเหตุให้เกิดการบาดเจ็บและเมื่อยล้าได้ ซึ่งพบได้
หลากหลาย เช่น  

  1) ความสั่นสะเทือน ในกรณีการส่งผ่านความสั่นสะเทือนผ่านมาทางมือ (Hand-Arm Vibration) เช่น 
การจับเครื่องมือที่มีการสั่นสะเทือน เช่น เครื่องขุดเจาะ เป็นผลให้เกิดการยับยั งเลือดไม่ให้ไหลไปเลี ยงมือและนิ วมือได้
อย่างเพียงพอและยังส่งผลให้การออกแรงจับเครื่องมือลดลงไปด้วย  

 ในกรณีของความสั่นสะเทือนทั่วร่างกาย (Whole Body Vibration) มักพบได้ทั่วไปจากการใช้เครื่องมือ
และสภาพการท างาน แทรกเตอร์ จากการศึกษาของ Qamruddin และคณะ (2019) สรุปว่าการได้รับแรงสั่นสะเทือน
มาทางมือ แขน เป็นเวลานานมีความสัมพันธ์กับกลุ่มอาการของระบบหลอดเลือด ระบบประสาท และกล้ามเนื อของ
รยางค์ส่วนบน 
 2) ความร้อน นอกจากเป็นสาเหตุของการสูญเสียน  าในร่างกาย การเกิดตะคริว และการเป็นลม หมด
สติเนื่องจากความร้อนแล้ว ยังส่งผลให้ร่างกายต้องสูญเสียความสามารถในการท างานทั งทางกายและทางจิตใจด้วย 
 3) ความเย็น การสัมผัสความเย็นส่งผลให้อุณหภูมิแกนของร่างกายลดลง อาการที่เกิดขึ นคือ หนาวสั่น 
เจ็บปวด รูม่านตาขยาย เส้นเลือดตีบตัวโดยเฉพาะที่บริเวณปลายนิ วมือ ท าให้นิ วมือซีดขาว เกิดปัญหาเช่นเดียวกับ
กลุ่มอาการมือและแขนสั่นสะเทือน (Hand-arm Vibration Syndrome) นอกจากนี  ความเย็นยังเป็นสาเหตุของการ
ลดความแข็งแรงของมือในการจับ รวมทั งการท างานประสานกันของมือด้วย 
 4) ปัจจัยด้านจิตสังคม แม้ว่าความเข้าใจในเรื่องกลไกลการเกิดปัญหาปวดเมื่อยหรือบาดเจ็บระบบ
กระดูกและกล้ามเนื อที่มีสาเหตุจากปัจจัยด้านจิตสังคมยังมีอยู่ค่อนข้างจ ากัด แต่พบว่าปัจจัยด้านจิตสังคมมี
ความสัมพันธ์กับความรับรู้ถึงภาระงานที่หนักเกินไป งานที่มีลักษณะเดียวตลอดการท างาน ความจ ากัดในการควบคุม
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งาน ความไม่ชัดเจนในงานที่ท า และการขาดการสนับสนุนจากสังคม ปัจจัยด้านต่างๆ เหล่านี อาจเป็นสาเหตุร่วมกับ
ปัจจัยด้านกายภาพหรืออาจเป็นสาเหตุหนึ่ง หรือเป็นเหตุเสริมของการเกิดปัญหาทางระบบกระดูกและกล้ามเนื อได้  
 การบาดเจ็บสะสมของกล้ามเนื ออาจเกิดขึ นจากหลายปัจจัยร่วมกันที่ เกิดจากการท างาน เมื่อมีภาวะของ
การใช้แรงที่มากเกินไป (Overload) จนเกิดความล้า (Fatigue) ปริมาณแรงที่ท าให้กล้ามเนื อเกิดความล้าจะต่ ากว่า
ขีดจ ากัดความทนทานของกล้ามเนื อแต่ถึงกระนั นก็สามารถท าให้เกิดการเสียหายของโครงสร้างภายในในระดับเส้นใย
ได้ภาวะแบบนี เรียกว่า การฉีกขาดแบบชั่วคราว (Temporary torn) ซึ่งเป็นผลให้เส้นเลือดฝอยรอบๆ เกิดการฉีกขาด
ส่งผลให้เกิดการบวมหรือเกิดการอับเสบใกล้กับบริเวณที่มีการฉีกขาดของเส้นใยดังกล่าว การอักเสบจะกระตุ้นปลาย
ประสาทรับสัญญาณ เพ่ือท าให้เกิดความรู้สึกเจ็บปวด และร่างกายเกิดการกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื อรอบๆ เพ่ือ
จ ากัดการเคลื่อนไหวของร่างกายบริเวณที่เกิดปัญหา ภาวะการบาดเจ็บของกล้ามเนื อไม่ได้มีการสร้างสารหล่อลื่น
เหมือนกับเอ็นแต่ก็ให้ผลลัพธ์สุดท้ายไม่แตกต่างกัน คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื อลดลง และร่างกายเคลื่อนไหวได้
น้อยลง และน าไปสู่ความบกพร่องในการท างานได้ในที่สุด (นริศ เจริญพร, 2563) 
  

2.1.4 เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับงานยก 

    2.1.4.1 การประเมินด้วยวิธีการสังเกต (observation method) 

 Rapid Body Entire Assessment (REBA) เป็นวิธีการประเมินความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ที่
ใช้ในการประเมินเกี่ยวกับท่าทางในการท างานแบบทั งตัว ซึ่งเป็นวิธีที่ได้รับการพัฒนาโดย Dr. SueHignett และ Dr. 
LynnMacAtamney REBA เป็นเครื่องมือที่มุ่งประเมินเกี่ยวกับท่าทางในการท างาน โดยจะประเมินความเสี่ยงของ
ท่าทางในการท างานที่ผิดปกติของร่างกายทั งหมด การประเมิน REBA มีจุดแข็งในเรื่องของระยะเวลาที่ใช้ในการ
ประเมินที่รวดเร็วและเป็นระบบ ท าให้เห็นถึงความเสี่ยงของท่าทางที่คนงานใช้ ในการท างานของร่างกายทุกส่วนใน
ระหว่างการปฏิบัติงานอย่างสมบูรณ์ การวิเคราะห์สามารถด าเนินการก่อนและหลังการปรับปรุงหรือแก้ไขเพ่ือลด
ความเสี่ยง โดยอวัยวะของร่างกายที่จะถูกประเมินด้วยเทคนิค REBA คือ ข้อมือ แขน ข้อศอก ไหล่ คอ หลัง ขาและ
เข่า (Hignett, S. และ McAtamney, L., 2000 อ้างถึงใน ผศ.ดร. ปวีณา มีประดิษฐ์, 2559ก) 
 Rapid Upper Limb Assessment (RULA) เป็นเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินท่าทางที่ใช้ร่างกาย
ส่วนบนในการท างาน RULA มีจุดเด่นคือ ประเมินได้ง่าย สะดวก รวดเร็ว เหมาะส าหรับลักษณะงานที่มีความเสี่ยงต่อ
คอและร่างกายส่วนบน สามารถใช้ในการชี บ่งระดับความเสี่ยงหรือระดับอันตรายของการท างานของพนักงานได้เป็น
อย่างดี คะแนนจากการประเมินด้วยเครื่องมือนี แสดงให้เห็นความเสี่ยงในภาพรวมของงานที่คนงานท า ซึ่งจะพิจารณา
ตามปัจจัยที่ส าคัญ 3 ประการคือ ท่าทางในการท างาน ความหนักเบาของการออกแรง และความถี่ในการเคลื่อนไหว  
(ผศ.ดร. ปวีณา มีประดิษฐ์, 2559ข) การประเมินนี แบ่งการประเมินเป็น 2 กลุ่มหลัก คือ กลุ่มA ประกอบด้วย การ
ประเมินส่วนแขนและข้อมือ และกลุ่มB ประกอบด้วยการประเมินในส่วน คอ ล าตัว และขา 
 The American Conference of Governmental Industrial Hygienists (ACGIH®) Threshold 
Limit Value® (TLV ®) for Hand Activity (ACGIH® TLV® for Hand Activity; HAL) HAL เป็นเครื่องมือหนึ่งที่ถูก
น ามาใช้ในการประเมินความเสี่ยงเบื องต้นของลักษณะงานที่ใช้มือในการท างาน งานที่ออกแรงด้วยมือ หรือท่าทางใน
การท างานของมือ โดยจะท าการประเมินความเสี่ยงของงานที่ปัจจัยเสี่ยงต่อความผิดปกติของกล้ามเนื อและกระดูก
บริเวณมือและข้อมือออกมาเป็นระดับความเสี่ยงที่ยอมรับได้ (Threshold limit value: TLV) ของ ACGIH เป็นการ
ประเมินงานเดี่ยว (mono task) ที่กระท านานกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน การประเมินนี ใช้ตัวแปรที่ส าคัญ 2 ตัวแปร ได้แก่ 
ระดับกิจกรรมที่กระท าด้วยมือ (Hand Activity Level)  และค่าแรงสูงสุดมาตรฐาน (Normalized Peak Force; 
NPF) (ACHIH, 2001 และ Drinkaus, et al., 2003) 
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ภาพที่ 2.2 ค่าระดับความเสี่ยงที่ยอมรับได้ (TLV) และ ค่าจ้ากัดในการปฏิบัติ (Action Limit) 
ในการแนะน้าให้มีมาตรการควบคุมและเฝ้าระวัง 

 
 สมการยก NIOSH (NIOSH Lifting Equation) สถาบันอาชีวอนามัยและความปลอดภัย ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ได้เสนอสมการการยกครั งแรกในปี ค.ศ. 1981 ต่อมาได้มีการวิจัยเพ่ิมเติม เพ่ือปรับปรุงสมการดังกล่าว
ให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ น และในปี ค.ศ. 1991 จึงได้เสนอสมการการยกที่มีการปรับปรุงใหม่ (Revised NIOSH 
Lifting Equation) ซึ่งสมการนี ใช้ในการประเมินสภาพงานยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายของผู้ปฏิบัติงาน โดย
พิจารณาความสามารถในการใช้แรงกล้ามเนื อของมนุษย์รวมถึงความส าคัญของปัจจัยที่เกี่ยวข้องและสัมพันธ์กับงาน
ยกนั น ๆ NIOSH แนะน าให้ปฏิบัติงานภายใต้ค่าจ ากัดส าหรับการปฏิบัติงาน (Action Limit; AL) ที่ได้จากการ
ค านวณหาขีดจ ากัดของระดับน  าหนักท่ีแนะน า (Recommended Weight Limit; RWL) โดยใช้สมการยก หากค่า AL 
มากกว่า 1 จะต้องรีบด าเนินการแก้ไขอย่างเร็วที่สุด เพ่ือลดและป้องกันความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บหลังส่วนล่างของ
ผู้ปฏิบัติงานยกด้วยมือ (ผศ.ดร. ปวีณา มีประดิษฐ์, 2559ค และ งานด้านการยศาสตร์ ในประเทศไทย, 2557ก) 
 Ovako Working Posture Analysis System (OWAS) ถู ก พัฒนาขึ น โ ด ย  Ovako Oy Steel 
Company เพ่ือใช้ในการประเมินความเสี่ยงของท่าทางการท างานต่อการเกิดปัญหาทางรับบกระดูกและกล้ามเนื อ วิธี 
OWAS เป็นวิธีที่ง่ายต่อการประเมินและมีการประยุกต์ใช้ในอุตสาหกรรมและบริการอย่างกว้างขวาง เป็นการประเมิน
อิริยาบถโดยการเฝ้าสังเกตการท างานในแต่ละท่าทางตลอดช่วงเวลาการท างาน โดยสังเกตหลัง แขน ขา และการออก
แรงกล้ามเนื อ การสังเกตท่าทางในการท างานควรจะท าโดยการสั งเกตในสถานที่จริงและสภาพแวดล้อมจริง หรือ
อาจจะมีการบันทึกวิดีโอ เพ่ือใช้ในการประเมินรายละเอียดได้มากขึ น (งานด้านการยศาสตร์ ในประเทศไทย, 2557ข)  

 2.1.4.2 การประเมินด้วยวิธีการวัดโดยตรง (Direct measurement)  

  เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื อ หรือ Electromyography (EMG) เป็นเทคนิคที่ ใช้ตรวจวัด
สัญญาณไฟฟ้าจากกล้ามเนื อโดยตรง เพ่ือใช้ในการวินิจฉัยหรือประเมินความตึงตัวหรือความล้าของกล้ามเนื อ สามารถ
ใช้เครื่อง EMG ในการวิเคราะห์หาแรง (Force) และความล้า (Fatigue) ในขณะท างานหรือหลังจากการปรับปรุง
สถานีงาน EMG ประกอบด้วย 3 ส่วนหลัก ๆ ได้แก่  

http://thai-ergonomic-assessment.blogspot.com/2014/03/ovako-working-posture-analysis-system.html
http://thai-ergonomic-assessment.blogspot.com/2014/03/ovako-working-posture-analysis-system.html
http://thai-ergonomic-assessment.blogspot.com/2014/03/ovako-working-posture-analysis-system.html
http://thai-ergonomic-assessment.blogspot.com/2014/03/ovako-working-posture-analysis-system.html
http://thai-ergonomic-assessment.blogspot.com/2014/03/ovako-working-posture-analysis-system.html
http://thai-ergonomic-assessment.blogspot.com/2014/03/ovako-working-posture-analysis-system.html
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1. อิเล็คโทรด เป็นขั วไฟฟ้าส าหรับกระตุ้นมักเป็นตัวกระตุ้นขนาดเล็กและเป็นชนิด 2 ขั วยึดติดกัน 
(bipolar electrode) แบ่งเป็น 2 ชนิด คือ 

1.1 อิเล็คโทรดแบบเข็ม (Needle electrode) มักใช้แทงเข้าไปในกล้ามเนื อเพ่ือบันทึก
สัญญาณศักย์ไฟฟ้าที่ใยกล้ามเนื อโดยตรง ใช้ส าหรับวินิจฉัยโรคทางคลินิก 

1.2 อิเล็กโทรดแบบวางที่ผิวหนัง (Surface electrode) เป็นแผ่นขั วไฟฟ้าที่วางบนผิวหนัง
บริเวณท่ีวัด มักนิยมใช้บันทึกสัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื อ เพ่ือแสดงถึงความหนัก เบาของการหดตัวของกล้ามเนื อ 

2. ส่วนขยายสัญญาณ เนื่องจากสญัญาณไฟฟ้าจากเสน้ประสาทและกลา้มเนือ้มีปริมาณนอ้ยและขนาด
ไม่มาก ที่ตวัเครื่องมกัมีส่วนวงจรอิเล็กทรอนิกส ์เพื่อท าหนา้ที่ขยายสญัญาณไฟฟ้าที่บนัทึกไดใ้หม้ีขนาดโตพอส าหรบัในการน า

ขอ้มลูไปวิเคราะห ์ส่วนที่ท าหน้าที่ขยายสัญญาณจะขยายสัญญาณให้มีก าลังขยายที่สูงเพียงพอและสม่ าเสมอตลอดช่วง
ศักย์ไฟฟ้าในย่านที่ตรวจวัด และยังสามารถกรองสัญญาณหรือไม่ขยาย/ตัดสัญญาณไฟฟ้าที่รบกวนหรือที่ไม่ได้ใช้ออก 

3. ส่วนแสดงและบันทึกผล คลื่นไฟฟ้า EMG จะแสดงผลผ่านจอภาพออสซิลโลสโคป (ตอบสนอง
ต่อความถี่สูง) และผ่านสัญญาณเสียง (คลื่น EMG อยู่ในย่านความถี่เสียง) ท าให้การแปลผลมีความเที่ยงตรงมากขึ น
และลดความเมื่อยล้าของสายตาจากการดูสัญญาณไฟฟ้า นอกจากนี ในปัจจุบันยังสามารถบันทึกผลออกมาเป็น
ไฟล์ข้อมูล รูปภาพ และค่าเฉลี่ยของขนาดคลื่นไฟฟฟ้าได้ 

 สามารถประยุกต์ใช้เครื่อง EMG ในการหาค่า การหดเกร็งสูงสุดของกล้ามเนื ออย่างสมัครใจ 
(Maximum Voluntary Contraction: MVC) ซึ่งกล้ามเนื อแต่ละมัดจะหาค่า MVC สูงสุดได้เท่ากับ 100% MVC ค่า
MVC ที่ได้จากคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื อเป็น baseline ส าหรับเทียบของแต่ละคน ไม่สามารถน าไปเทียบกับคนอ่ืนได้ 
สภาพงานหรือลักษณะงานใด ที่เมื่อทดสอบความล้าของกล้ามเนื อ โดยใช้ค่า %MVC แล้วเกิน 30%MVC ถือว่าเป็น
ลักษณะงานที่ไม่เหมาะสม อาจท าให้กล้ามเนื ออ่อนล้า หรือเกิดการบาดเจ็บได้ ควรมีการปรับปรุงสภาพการท างานนั น 

 ปัจจุบันมีการพัฒนาตัวรับสัญญาณ EMG แบบไร้สาย (Wireless EMG Sensors) เพ่ือความ
สะดวกในการใช้งานและไม่กีดขวางการเคลื่อนไหว โดยตัวsensor จะเป็นแบบวางที่ผิวหนัง (surface EMG) ท าหน้าที่
วัดและส่งสัญญาณแบบไร้สายไปยังระบบ แล้ววิเคราะห์แบบเรียลไทม์โดยใช้ซอฟต์แวร์ ซึ่งในงานวิจัยนี ใช้ของ Delsys 
Trigno ซึ่งใช้งานง่าย ไม่ต้องวัด skin impedance เพียงเตรียมผิวโดยใช้ส าลีชุบแอลกอฮอล์ท าความสะอาดผิวบริเวณ
ที่ต้องการติดอุปกรณ์ ส าหรับตัว sensor ควรติดให้ตั งฉากกับใยกล้ามเนื อ และติดในระยะที่เหมาะสมตามมาตรฐานที่
ก าหนด  

 

2.2 กฎหมาย ค้าแนะน้า มาตรฐาน เกี่ยวกับงานยกและน ้าหนักยกสูงสุด 

 การบาดเจ็บและเจ็บป่วยทางระบบกล้ามเนื อและโครงสร้างกระดูกท่ีเกี่ยวข้องกับการท างาน  ส่วนหนึ่งเป็นผลมา
จากการยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายที่เกินความสามารถของร่างกายโดยเฉพาะการขนส่งของที่มีน  าหนักมาก
หรือต้องใช้แรงมาก ประเทศสหราชอาณาจักรนับเป็นประเทศแรก ๆ ที่ให้ความส าคัญกับปัญหานี ดังจะเห็นได้จาก
กฎหมายฉบับแรกของอังกฤษและสกอตแลนด์ในปี 1959 เป็นกฎหมายคุ้มครองแรงงานภาคเกษตรกรรม (The 
Agriculture (Lifting of Heavy Weights) Regulations) โดยก าหนดพิกัดน  าหนักยก น  าหนักขนย้าย หรือการ
เคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงคนที่ไม่มีเครื่องมือช่วย เช่น กระสอบหรือถุง ต้องมีน  าหนักไม่เกิน 180 ปอนด์ หรือ 81.65 
กิโลกรัม กฎหมายฉบับนี ไม่ได้มีผลบังคับใช้ทันที แต่ให้มีผลบังคับใช้อีก 6 ปี นับจากวันประกาศ (1965) เพ่ือให้
หน่วยงานต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องมีเวลาในการได้ด าเนินงานตามกฎหมาย  
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 อีกสองปีต่อมา (1967) หลังจากอังกฤษและสกอตแลนด์เริ่มบังคับใช้กฎหมายเกี่ยวกับการยกของหนักในงาน
เกษตรกรรมแล้ว  ที่ประชุมใหญ่องค์การแรงงานระหว่างประเทศ (International Labour Conference: ILC)  ได้มี
การรับรองอนุสัญญาเลขที่ 127 (C127: Maximum Weight Convention, 1967)  เป็นอนุสัญญาว่าด้วยน  าหนัก
สูงสุดที่อนุญาตให้คนงานคนหนึ่งท าการขนส่งสิ่งของด้วยแรงกาย ซึ่งครอบคลุมกิจกรรมตั งแต่การยก (lifting) การขน
ย้าย (carrying) และการวางสิ่งของ (putting down or lowering) และได้ออกเอกสารข้อแนะฉบับที่ 128 (R128: 
Maximum Weight Recommendation, 1967) เพ่ือเป็นแนวทางให้ประเทศสมาชิกในการปฏิบัติตามอนุสัญญาที่  
127 อังกฤษไม่ได้ให้สัตยาบันในอนุสัญญาฉบับนี  แต่ได้มีการปรับปรุงกฎหมายเกี่ยวกับงานเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วย
แรงกายในปี 1992 ภายใต้พระราชบัญญัติสุขภาพและความปลอดภัยในการท างาน 1974 และได้มีการออกเอกสาร
แนวปฏิบัติตามกฎหมาย (Guidance on Regulations : Manual Handling Operations Regulations 1992) 
เพ่ิมเติมที่มีเนื อหาครอบคลุมทั งอนุสัญญาและข้อแนะดังกล่าวข้างต้น  
 อนุสัญญาองค์การแรงงานระหว่างประเทศฉบับที่ 127 มีเจตนารมณ์ส าคัญเพ่ือป้องกันอันตรายต่อสุขภาพและ
การบาดเจ็บที่เกิดจากการเคลื่อนย้ายหรือขนส่งสิ่งของด้วยแรงคน  โดยก าหนดให้นายจ้าง ต้องไม่บังคับหรืออนุญาต
ให้คนงานใช้แรงกายในการท างานขนส่งสิ่งของที่มีน  าหนักอันอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพหรือความปลอดภัยของ
คนงานนั น และควรมีการก าหนดน  าหนักสูงสุดของสิ่งของที่จะให้ท าการยกและขนย้ายของเพศชาย หญิง และผู้เยาว์ 
โดยที่คนงานหญิงและผู้เยาว์ต้องมีน  าหนักสูงสุดดังกล่าวน้อยกว่าคนงานชาย แม้ในอนุสัญญาฉบับที่ 127 จะไม่ได้
ก าหนดน  าหนักสูงสุดไว้ที่เท่าไร แต่ในข้อแนะฉบับที่ 128 ได้ให้แนวทางปฏิบัติไว้ว่า เมื่อไรก็ตามที่น  าหนักสูงสุดของ
สิ่งของ (maximum permissible weight) ที่อนุญาตให้คนงานชายที่เป็นผู้ใหญ่ต้องเคลื่อนย้ายสูงกว่า 55 กิโลกรัม 
ด้วยแรงกายเพียงคนเดียวได้ บุคคลที่เกี่ยวข้องในการดูแลต้องรีบหาวิธีการในการลดน  าหนักของการขนย้ายดังกล่าวให้
เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้เพ่ือไม่ให้มีการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายเกินน  าหนักดังกล่าว  
 จากอนุสัญญาฉบับนี ท าให้ประเทศสมาชิกเกิดการตื่นตัวและมีการด าเนินการให้เป็นไปตามอนุสัญญาฯ แม้ว่าจะ
ไม่ได้มีการให้สัตยาบัน เช่น อังกฤษ ออสเตรเลีย เยอรมนี ญี่ปุ่น เป็นต้น ประเทศไทยเป็น 1 ใน 29 ประเทศ            
จากสมาชิกขององค์การแรงงานระหว่างประเทศทั งหมด 187 ประเทศ ที่ให้สัตยาบันในอนุสัญญาฉบับนี  และได้มีการ
ออกกฎหมายเกี่ยวกับการจ ากัดน  าหนักสิ่งของที่ต้องยกและเคลื่อนย้ายไว้ในกฎหมายที่เกี่ยวกับการคุ้มครองแรงงาน 
เริ่มจากประกาศคณะปฏิวัติฉบับที่ 103 ปี พ.ศ. 2515 (ค.ศ.1972) ก าหนดให้กระทรวงมหาดไทยมีอ านาจในการ
คุ้มครองแรงงานเด็กและผู้หญิง ซึ่งต่อมาได้มีประกาศกระทรวงมหาดไทยห้ามมิให้แรงงานหญิง ท างานยก แบก หาบ 
หาม ทูน ลาก หรือเข็น เกินอัตราน  าหนักที่ก าหนด ดังแสดงในตารางสรุปด้านล่างนี   ประกาศคณะปฏิวัตินี ถูกยกเลิก
ไปหลังจากประกาศใช้พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน พ.ศ. 2541 และมีการประกาศกฎกระทรวงว่าด้วยการก าหนด
อัตราน  าหนักยกที่นายจ้างให้ลูกจ้างท างาน พ.ศ. 2547 ส าหรับลูกจ้างที่เป็นหญิงมีครรภ์ ลูกจ้างที่เป็นชาย ลูกจ้างที่
เป็นหญิง เด็กท างานที่เป็นชายและหญิง จนกระท่ังปัจจุบัน ซึ่งควรได้รับการปรับแก้ไขเนื่องจากอัตราน  าหนักท่ีก าหนด
ไว้ค่อนข้างสูงเมื่อเทียบกับประเทศอ่ืน ๆ และไม่สามารถบอกได้ชัดเจนว่าจะเกิดความปลอดภัย นอกจากนี การก าหนด
อัตราน  าหนักของงานลากหรือเข็น ที่มีการวัดไม่เหมือนกันไว้ร่วมกับงานยก แบก หาบ หาม ทูน ท าให้อัตราน  าหนัก
ดังกล่าวมีค่าสูงมากส าหรับการท างานลากหรือเข็นเมื่อเทียบกับข้อมูลทางวิชาการ มาตรฐาน และกฎหมายของ
ประเทศอ่ืน ๆ  นอกจากนี ยังพบประเด็นส าคัญที่ภาครัฐยังไม่สามารถด าเนินการได้ชัดเจนคือ การจ ากัดอายุเด็กที่น้อย
กว่า 16 ปี ท างานเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย รวมถึงระบบในการบังคับใช้กฎหมายและการติดตามผลที่เกิดขึ นจาก
การบังคับใช้กฎหมาย ที่ควรจะด าเนินการเพ่ิมเติม (CEARC,2019) โดยสรุปน าเสนอการทบทวนอัตราน  าหนักที่
นายจ้างให้ลูกจ้างท างานได้ ของประเทศไทย ดังแสดงตารางที่ 2.1   
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ตารางท่ี 2.1 อัตราน  าหนักที่นายจ้างให้ลูกจ้างท างานได้ ของประเทศไทย และข้อคิดเห็นจากการทบทวนวรรณกรรม 

อัตราน ้าหนักที่นายจ้างให้ลูกจ้างท้างานได้ ของประเทศไทย และข้อคิดเห็นจากการทบทวนวรรณกรรม 
ประกาศคณะปฏิวัติฉบับท่ี 103  
และ ประกาศกระทรวงมหาดไทย การ
คุ้มครองแรงงาน  
(พ.ศ.2515 หรือ ค.ศ.1972) 

พรบ.คุ้มครองแรงงาน (2541) 
(ยกเลิกประกาศคณะปฏิบัติฉบับที่ 
103) 

ข้อคิดเห็นที่ส้าคัญเกี่ยวข้องกับกฎหมาย
ไทยและประเทศอื่น ๆ  

แรงงานหญิง  
มีก าหนดอัตราน  าหนัก ยก แบก หาม หาบ 
ทูน ลาก หรือเข็น ห้ามเกินต่อไปนี   
งานในท่ีราบ ไม่เกิน 30 กก 
งานท่ีต้องขึ นบันไดหรือท่ีสูง ไม่เกนิ 25 กก 
การลากหรือเข็นของที่ต้องบรรทกุล้อเลื่อนที่
ใช้ราง ไม่เกิน 600 kg 
การลากหรือเข็นของที่ต้องรรทุกลอ้เลื่อนที่
ไม่ใช้ราง ไมเ่กิน 300 kg 

แรงงานหญิง 
หญิงมีครรภ์ ในพรบ.คุม้ครองแรงงาน 
ก าหนด ห้ามยก แบก หาม หาบ ทูน 
ลาก หรือเข็น น  าหนักเกิน 15 kg  
ลูกจ้างหญิง กฎกระทรวงแรงงาน 
2547 มีก าหนดอัตราน  าหนัก ยก แบก 
หาม หาบ ทูน ลาก หรือเข็น ห้ามเกิน 
25 กิโลกรัม  
 

(1) อัตราน  าหนักยกสูงสุดค่อนข้างสูงมาก
ทั งแรงงานชาย และ แรงงานหญิงเมื่อ
เทียบกับประเทศอื่น ๆ และ
มาตรฐานสากล 
(2) ไม่มีการก าหนดปจัจัยเสี่ยงอ่ืน ๆ 
โดยเฉพาะ ความถี่ ระยะเวลา ท่าทางใน
การยก ลักษณะสิ่งของ และ
สภาพแวดล้อมในการท างาน 
(3) ไม่มีการแยกงานลาก หรือ เข็น ออก
จากกฎหมายอัตราน  าหนัก เหมือน
ประเทศอื่น ๆ ซึ่งไม่ก าหนดรวมกนั  
เนื่องจากการวัดน  าหนักในการยก แบก 
หาม หาบ ทูน มีความแตกต่างกับการใช้
แรงในการลากหรือเข็น จึงไม่ควรก าหนด
ไว้ร่วมกัน  

แรงงานชาย ไม่มีข้อก าหนด แรงงานชาย  
กฎกระทรวงแรงงาน 2547 มีก าหนด
อัตราน  าหนัก ยก แบก หาบ หาม ทูน 
ลาก และเข็น ห้ามเกิน 55 กิโลกรมั  
 

เด็กท้างาน 12-15 ปี และ 15-<18 ปี ไม่มี
ก าหนดเรื่องอัตราน  าหนัก ให้อ านาจ
กระทรวงมหาดไทยประกาศเพิ่มเติมใน
ภายหลัง  

เด็กท้างาน 15-<18 ปี  
กฎกระทรวงแรงงาน 2547 มีก าหนด
อัตราน  าหนัก ยก แบก หาบ หาม ทูน 
ลาก และเข็น ส าหรับเด็กชายห้ามเกิน 
25 กิโลกรัม และเด็กหญิงห้ามเกิน 20 
กิโลกรมั 
(หมายเหตุ ห้ามจ้างเด็กต่้ากว่า 15 ปี 
ท้างาน) 

(1) รายงานผลการส ารวจของส านักงาน
สถิติแห่งชาติ 2558 ยังพบเด็กชายและ
เด็กหญิงที่อายุต่ ากว่า 18 ยกของหนักเกิน
กฎหมายก าหนดจ านวน 5.4 % (ของเด็ก
ท างานทั งหมด 692,819 คน) 
(2) อัตราน  าหนักยกส าหรับเด็ก 15-<18 
ปีค่อนข้างสูงมาก เมื่อเทียบกับประเทศอื่น 
ๆ และผลการศึกษาวิจัยในปี 2561 (นริศ 
เจริญพร และคณะ, 2561) 

ที่มา: นริศ เจริญพร และ คณะ (2561) 

 การด าเนินงานที่จะให้สอดคล้องตามเจตนารมณ์ของอนุสัญญาฯ เพ่ือลดและป้องกันการบาดเจ็บทางระบบ
กล้ามเนื อและโครงกระดูกอย่างมีประสิทธิภาพ ควรจะต้องด าเนินการในหลายมิติ ไม่ว่าจะเป็นการปรับปรุงกฎหมาย
ให้มีการพิจารณาปัจจัยเสี่ยงที่เกี่ยวข้องการบาดเจ็บ การรายงานการประเมินอันตรายและความเสี่ยงในงาน
เคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายของสถานประกอบการ  การทบทวนรายงานความเสี่ยงและการสอบสวนหาสาเหตุการ
บาดเจ็บโดยผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้อง การส ารวจข้อมูลลักษณะการท างานเพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยเสี่ยงที่มีผล
ต่อการบาดเจ็บ การจัดเก็บและรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องอย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั งการส่งเสริมงานวิจัยทางด้าน
วิทยาศาสตร์และทางการยศาสตร์ (ergonomic studies) ที่เกี่ยวข้อง นอกจากนั นควรมีการจัดท าแผนงานและ
ด าเนินงานในเชิงรุก (proactive action plan) ที่สามารถวัดผลและประเมินผลของประสิทธิภาพในการด าเนินงานใน
ทุกมิติได้  
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2.2.1 องค์การแรงงานระหว่างประเทศ (ILO: International Labour Organization) 

 องค์การแรงงานระหว่างประเทศ ซึ่งเป็นองค์การระหว่างประเทศที่เกิดขึ นในช่วงศตวรรษที่ 19 เป็นยุค
ของการก าเนิดการปฏิวัติอุตสาหกรรมที่มีการเติบโตอย่างรวดเร็ว แต่ขณะเดียวกันก็เกิดปัญหาวุ่นวายทางสังคม เกิด
ปัญหาการใช้แรงงานที่ไม่เหมาะสม ขาดมนุษยธรรม มีการเอารัดเอาเปรียบในการจ้างงาน ขาดการดูแลคุณภาพชีวิต 
ส่งผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพชีวิตทั งแรงงานโดยตรง และยังส่งผลกระทบต่อครอบครัวและสังคมของผู้ใช้แรงงาน 
และหากการแก้ปัญหาหรือการปฏิบัติระบบแรงงานเกิดขึ นเพียงในสังคมของประเทศใดประเทศหนึ่งเพียงอย่างใด 
ประเทศดังกล่าวก็รู้สึกว่าตนเองเสียเปรียบประเทศคู่แข่งเพราะการปฏิรูปนั นกระทบต่อต้นทุนทางการผลิตอย่าง
หลีกเลี่ยงไม่ได้  จนน าไปสู่การจัดประชุมทางวิชาการและการทูตที่กรุงเบิร์นในช่องปี 2448-2449 และท าให้เกิดการ
รับรองอนุสัญญาแรงงานระหว่างประเทศสองฉบับแรก คือ อนุสัญญาเก่ียวกับการวางกฎเกณฑ์การท างานกะกลางคืน
ของสตรี และอนุสัญญาเพ่ือยุติการใช้ฟอสฟอรัสขาวซึ่งมีพิษในอุตสาหกรรมการผลิตไม้ขีดไฟ  
 ประเทศไทยเป็น 1 ใน 35 ประเทศ ที่ได้เข้าร่วมในฐานะผู้ก่อตั งองค์การระหว่างประเทศในปี 2462 และ
ได้เริ่มมีการจัดท าร่างธรรมนูญขององค์การแรงงานระหว่างประเทศ เป็นองค์การในรูปแบบไตรภาคี ซึ่งเป็นองค์การที่
รวมผู้แทนของรัฐบาล นายจ้าง และลูกจ้างไว้ในคณะกรรมการบริหารขององค์การนี  โดยมีผู้อ านวยการใหญ่ของ
องค์การคนแรก "อัลเบิรต์ โธมัส" ที่มีความสามารถในด้านเจรจาความกับรัฐมนตรีแรงงานของประเทศต่าง ๆ จนเกิด
การประชุมใหญ่องค์การแรงงานระหว่างประเทศครั งแรกในปี 2462 นี และมีการรับรองอนุสัญญา (convention) หก
ฉบับอนุสัญญาฉบับแรกคือการจ ากัดชั่วโมงการท างานเหลือวันละ 8 ชั่วโมงและสัปดาห์ละ 48 ชั่วโมง ( ILO, 1992)    
ในช่วง 20 ปีต่อมา 2462-2482 ได้มีการรับรองอนุสัญญา 67 ฉบับและข้อแนะน า 66 ข้อ  ในปี 2489  ILO ได้
กลายเป็นหน่วยงานเฉพาะด้านหน่วยงานแรกที่อยู่ภายใต้องค์การสหประชาชาติ (United Nations : UN)  จนถึง
ปัจจุบันองค์การแรงงานระหว่างประเทศได้มีการรับรองอนุสัญญา (Conventions) ไว้รวมทั งสิ นประมาณ 190 ฉบับ  
 องค์การแรงงานระหว่างประเทศเป็นหน่วยงานที่มีความแตกต่างจากหน่วยงานอ่ืนๆ ขององค์การ
สหประชาชาติทั งนี เพราะองค์การแรงงานระหว่างประเทศมีการด าเนินงานในลักษณะไตรภาคี ( tri-parties) ซึ่ง
ประกอบด้วยผู้แทนจากฝ่ายรัฐบาล ฝ่ายนายจ้าง และฝ่ายผู้ใช้แรงงาน โดยมีหลักการท างานพื นฐานของการเจรจาและ
ความร่วมมือระหว่างภาคีทั งสามฝ่าย ซึ่งมีสัดส่วนกรรมการและคะแนนเสียงที่มาจากฝ่ายรัฐบาลสองส่วน และฝ่าย
นายจ้างและลูกจ้างฝ่ายละหนึ่งส่วน ในการประชุมเพ่ือหาข้อตกลงร่วมกัน (องค์การแรงงานระหว่างประเทศ , 2551) 
ทุกฝ่ายสามารถแสดงความคิดเห็นและออกเสียงได้เป็นอิสระกันไม่ขึ นอยู่กับรัฐบาลของประเทศนั น ๆ หน่วยงานใน
องค์การแรงงานระหว่างประเทศแบ่งออกเป็นสามสายหลักดังนี   
 (1) ที่ประชุมแรงงานระหว่างประเทศ (International Labour Conference: ILC) เป็นการประชุม
ร่วมกันทั งสามฝ่ายประกอบด้วยผู้แทน 4 คนในแต่ละประเทศดังที่กล่าวข้างต้น การประชุมนี จะมีขึ นในเดือนมิถุนายน
ของทุกปี เพ่ืออภิปรายและหารือ รับรอง และก ากับการน ามาตรฐานแรงงานระหว่างประเทศไปใช้ปฏิบัติ รวมถึง
ประเด็นทางสังคมและแรงงานที่ส าคัญในแต่ละปี 
  (2) คณะประศาสน์การ (Governing Body)  เป็นคณะกรรมการบริหารหรือสภาบริหารของ
องค์การแรงงานระหว่างประเทศ ท าหน้าที่พิจารณาโครงการและงบประมาณก่อนส่งเข้าไปยังที่ประชุมแรงงาน
ระหว่างประเทศ ( ILC) เพ่ือลงมติอนุมัติ รวมถึงท าหน้าที่เป็นผู้ก าหนดวาระการประชุมและลงคะแนนเลือก
ผู้อ านวยการใหญ่ขององค์การฯ คณะประศาสน์การประกอบด้วยสมาชิก 56 คน เป็นตัวแทนรัฐบาล 28 คน (มาจาก 
10 ประเทศที่เป็นสมาชิกถาวรได้แก่ บราซิล จีน ฝรั่งเศส เยอรมัน อินเดีย อิตาลี่ ญี่ปุ่น สหพันธรัฐรัสเซีย สหราช
อาณาจักร และ สหรัฐอเมริกา และที่เหลือจากการเลือกตั ง) ตัวแทนนายจ้าง 14 คน และ ตัวแทนลูกจ้างอีก 14 คน  
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ในระหว่างปีคณะประศาสน์การจะท าหน้าที่เป็นคณะผู้บริหารของ ILO มีหน้าที่ตัดสินใจเกี่ยวกับการด าเนินงานเพ่ือ
ปฏิบัติตามนโยบายของ ILO และจะมีการประชุมของคณะนี ปีละสามครั งที่เจนีวา  
 (3) ส านักงานแรงงานระหว่างประเทศ (International Labour Office) คือส านักเลขาธิการประจ า
มีส านักงานใหญ่ตั งอยู่ที่นครเจนีวาและมีส านักงานภาคสนามอีก 58 แห่งกระจายอยู่ตามภูมิภาคต่างๆ รวมทั ง
ส านักงานที่ประเทศไทย ส านักงานแรงงานระหว่างประเทศเป็นหน่วยประสานงานในด้านการปฏิบัติภารกิจของ
องค์การแรงงานระหว่างประเทศ ให้ความช่วยเหลือและร่วมมือทางวิชาการกับประเทศสมาชิก การเปิดให้มีการให้
สัตยาบันมาตรฐานแรงงานระหว่างประเทศและการน ามาตรฐานเหล่านั นไปปฏิบัติ ปัจจุบันองค์การแรงงานระหว่าง
ประเทศมีสมาชิกทั งสิ น 187 ประเทศ  
 การด าเนินงานขององค์การแรงงานระหว่างประเทศถือว่าเป็นองค์การที่เข้มแข็ง ในปี 2469 ได้มีการ
ประชุมใหญ่เพ่ือวางระบบติดตามการบังคับใช้มาตรฐานต่าง ๆ โดยมีการจัดตั งคณะกรรมการผู้เชี่ยวชาญซึ่ง
ประกอบด้วยนักกฎหมายอิสระที่จะตรวจสอบรายงานที่จัดท าขึ นของรัฐบาลประเทศสมาชิกต่าง ๆ ว่ามีการบังคับใช้
อนุสัญญา และมีการด าเนินงานตามข้อแนะฉบับต่าง ๆ ที่ได้ให้การรับรองมากน้อยเพียงใด นอกจากนั นคณะกรรมการ
ผู้เชี่ยวชาญฯ จะท ารายงานสถานการณ์เกี่ยวกับอนุสัญญาและข้อแนะทั งหลายที่ไม่ได้รับการรับรองของประเทศต่าง ๆ 
ด้วยเช่นกัน ซึ่งการด าเนินงานในลักษณะนี มีความต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบัน 
 

2.2.2 มาตรฐานแรงงานระหว่างประเทศ  

     มาตรฐานแรงงานระหว่างประเทศ ( International labour standards) เป็นหลักอ้างอิงระดับสากลที่
สะท้อนถึงระดับการพัฒนาทางเศรษฐกิจและสังคมนั น ๆ ต้องด าเนินไปภายใต้หลักการพื นฐานที่ส าคัญว่าด้วยสิทธิและ
หน้าที่ของนายจ้างและแรงงาน รวมถึงวัตถุประสงค์เชิงนโยบาย พื นที่ในการปฏิบัติการหรือให้การชี น าด้านวิธีการและ
ขั นตอนที่จะน าไปปฏิบัติ มาตรฐานแรงงานระหว่างประเทศได้สร้างขึ นมาเพ่ือส่งเสริ มการท างานที่มีคุณค่าส าหรับ
แรงงานทุกสัญชาติในโลก (องค์การแรงงานระหว่างประเทศ , 2551) มาตรฐานแรงงานระหว่างประเทศจะปรากฏใน
สองรูปแบบคือ  

 (1) อนุสัญญาและพิธีสาร (Conventions และ Protocols) คือสนธิสัญญาระหว่างประเทศที่มีผล
ผูกพันทางกฎหมายซึ่งประเทศสมาชิกที่ให้สัตยาบันจะต้องน าไปปฏิบัติ   อนุสัญญา (Convention) มักใช้ในกรณีการ
จัดท าความตกลงพหุภาคี ส่วนพิธีสาร (Protocol) มักใช้ในกรณีที่เป็นการแก้ไขเพ่ิมเติมความตกลงเดิมที่มีอยู่แล้ว 
(กระทรวงการต่างประเทศ, 2545) 
 (2) ข้อแนะ (Recommendations) คือแนวปฏิบัติที่ไม่มีข้อผูกพันทางกฎหมายและไม่จ าเป็นต้อง
ให้สัตยาบัน แนวทางปฏิบัตินี จะมีผลบังคับใช้เมื่อที่ประชุมแรงงานระหว่างประเทศให้การรับรอง 

 นับตั งแต่ปี 2462 (ค.ศ.1919) จนถึงปัจจุบัน  องค์การแรงงานระหว่างประเทศได้มีการรับรองอนุสัญญา 
(Conventions) ไว้รวมทั งสิ นประมาณ 190 ฉบับ โดยอนุสัญญาเหล่านี เป็นข้อก าหนดให้ประเทศสมาชิกปฏิบัติตามใน
เรื่องการท างาน เรื่องสิทธิมนุษยชนของผู้ใช้แรงงาน รวมทั งเรื่องสุขภาพและความปลอดภัยในการท างาน การ
ประกันสังคมและสวัสดิการสังคมที่มั่นคง อนุสัญญาทั งหมดแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ อนุสัญญาหลัก (Fundamental 
Convention)  อนุสัญญาธรรมภิบาล (Governance Convention)  และ อนุสัญญาเชิงวิชาการ (Technical 
Convention) อย่างไรก็ตาม ILO ไม่ได้บังคับให้ประเทศสมาชิกต้องปฏิบัติตามอนุสัญญาหรือข้อแนะทั งหมด แต่ได้
ขอให้ประเทศสมาชิกปฏิบัติตามอนุสัญญาหลักและพิธีสารที่เก่ียวข้องซึ่งมีทั งสิ น 11 ฉบับ (เป็นอนุสัญญา 10 ฉบับและ
พิธีสารที่เกี่ยวข้องกับอนุสัญญาฉบับที่ 29 1 ฉบับ) ปัจจุบันประเทศไทยได้ให้สัตยาบันในอนุสัญญาและพิธีสารแล้ว
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จ านวน 20 ฉบับ เป็นอนุสัญญาหลักและพิธีสารที่เกี่ยวข้อง 8 ฉบับ (เป็นอนุสัญญา 7 ฉบับและพิธีสาร P029) 
อนุสัญญาธรรมาภิบาล 1 ฉบับ และอนุสัญญาเชิงวิชาการ 12 ฉบับ  (ILO, 2022; กระทรวงแรงงาน, 2565) 

 ส าหรับรายงานวิจัยฉบับนี ได้ท าการทบทวนอนุสัญญาที่ประเทศไทยได้ให้สัตยาบันไว้และมีความเกี่ยวข้อง
กับงานยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงคนหรือแรงกายทั งในส่วนที่มีความเกี่ยวข้องโดยตรงและอนุสัญญาที่มีความ
เชื่อมโยง ในปี 1967 หรือ พ.ศ 2510 ที่ประชุมใหญ่องค์การแรงงานระหว่างประเทศได้มีการรับรองอนุสัญญาฉบับที่ 
127 ว่าด้วยน  าหนักสูงสุดที่อนุญาตให้คนงานหนึ่งคนท าการเคลื่อนย้ายหรือขนส่งวัตถุสิ่งของด้วยแรงกาย (C127 - 
Maximum Weight Convention, 1967) อนุสัญญาฉบับนี มี เจตนารมณ์เพ่ือป้องกันอันตรายต่อสุขภาพและ           
การบาดเจ็บของคนงานจากการท างานที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนย้ายหรือการขนส่งสิ่งของด้วยแรงงานคนเพียง 1 คน             
โดยก าหนดให้ประเทศสมาชิกมีการพิจารณาก าหนดน  าหนักสูงสุดที่เกี่ยวข้องกับงานเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงคน
เพียง 1 คน แยกตามเพศและวัยให้เหมาะสม โดยมีใจความส าคัญปรากฏในอนุสัญญาฉบับนี คือ 

(1) ในการขนส่งสิ่งของที่ต้องใช้แรงงาน จะต้องไม่บังคับหรืออนุญาตให้คนงานท างานขนย้าย
สิ่งของที่มีน  าหนักอันอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพหรือความปลอดภัยของคนงานนั น 

(2) ก่อนที่คนงานแต่ละคนจะได้รับมอบหมายให้ท าการขนส่งสิ่งของที่ต้องใช้แรงคนที่ไม่ใช่สิ่งของที่
มีน  าหนักเบา จะต้องได้รับการฝึกอบรมหรือได้รับค าแนะน าเกี่ยวกับการท างานอย่างเพียงพอ เพ่ือความปลอดภัยต่อ
สุขภาพและป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ 

(3) ควรมีการใช้อุปกรณ์ที่เหมาะในการขนส่งสิ่งของให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้เพ่ือจ ากัดหรืออ านวย
ความสะดวกในการขนส่งสิ่งของด้วยแรงคน 

(4) การมอบหมายงานที่เกี่ยวกับการขนส่งสิ่งของด้วยแรงกายในผู้หญิงและคนงานผู้เยาว์ (Young 
Worker) จะต้องถูกจ ากัด กรณีที่มีการจ้างคนงานหญิงและคนงานผู้เยาว์ท างานขนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย น  าหนัก
สูงสุดจะต้องน้อยกว่าคนงานชายที่เป็นผู้ใหญ่คนหนึ่งท างาน 

 นอกจากอนุสัญญาฉบับนี แล้วที่ประชุมองค์การแรงงานระหว่างประเทศ (ILC) ยังได้จัดท าข้อแนะองค์การ
แรงงานระหว่างประเทศ ฉบับที่ 128 ว่าด้วยน  าหนักสูงสุดที่อนุญาตให้คนงานหนึ่งคนท าการเคลื่อนย้ายหรือขนส่งวัตถุ
สิ่งของด้วยแรงกาย  (R128 - Maximum Weight Recommendation, 1967) ขึ นมาพร้อมกัน เพ่ือเป็นแนวทาง
เบื องต้นในการด าเนินงานให้กับประเทศสมาชิกที่ให้สัตยาบันในอนุสัญญาฯ ฉบับที่ 127 ส าหรับข้อแนะฯ ฉบับนี มี
สาระส าคัญพอสรุปได้ดังต่อไปนี   

(1) จะต้องไม่มีการจ้างงานหรืออนุญาตให้คนงานท างานที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนย้ายหรือขนส่ง
วัตถุสิ่งของด้วยแรงกายที่มีน  าหนักมากที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพและความปลอดภัยของคนงาน (มาตรา 3/R128) 
และจะต้องพิจารณาองค์ประกอบอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องที่เป็นไปได้ว่าจะส่งผลต่อสุขภาพและความปลอดภัยของคนงาน 
(มาตรา 4/R128) 

(2) คนงานทุกคนที่ได้รับการมอบหมายท าการเคลื่อนย้ายหรือขนส่งสิ่งของด้วยแรงกายเป็นประจ า 
(regular manual transport of loads) รวมถึงงานประจ าที่นาน ๆ ท าครั ง จะต้องได้รับการฝึกอบรมหรือค าแนะน า
ขั นตอนการปฏิบัติงานอย่างเพียงพอที่จะเกิดความปลอดภัยต่อสุขภาพและป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ 

(3) การฝึกอบรมหรือการให้ค าแนะน าขั นตอนการปฏิบัติควรจะรวมถึง วิธีการยก การวาง การขน
ย้าย การจัดเรียงวางซ้อน สิ่งของประเภท ด้วยบุคคลหรือหน่วยงานที่มีคุณสมบัติเหมาะสม 

(4) ควรจะมีการตรวจสอบติดตามผลเพ่ือให้มั่นใจว่าการฝึกอบรมและขั นตอนการปฏิบัติงานได้มี
การน าไปปฏิบัติจริงอย่างถูกต้อง 
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(5) คนงานทุกคนที่ได้รับการมอบหมายงานให้ท าการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายเป็นครั งคราว 
(occasionally) ควรจะได้รับค าแนะน าขั นตอนการปฏิบัติดังกล่าวเพื่อให้เกิดความปลอดภัย 

(6) ควรมีการตรวจประเมินสุขภาพความพร้อมร่างกายอย่างเหมาะสมเพียงพอให้มากที่สุดก่อนที่
จะมอบหมายงานที่เกี่ยวกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย และมีการตรวจติดตามเป็นระยะตามความจ าเป็น 

(7) กฎหมายหรือข้อบังคับที่เกี่ยวข้องในการตรวจประเมินสุขภาพความพร้อมร่างกายควรจะท า
โดยหน่วยงานที่มีอ านาจ และออกใบรับรองผลการตรวจที่เกี่ยวกับความพร้อมร่างกายในการปฏิบัติงานเท่านั น ไม่ควร
ระบุข้อมูลทางการแพทย ์

(8) ควรใช้อุปกรณ์ทางเทคนิคที่ช่วยจ ากัดหรืออ านวยความสะดวกในการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วย
แรงกายให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

(9) บรรจุภัณฑ์ของสิ่งของที่จะท าการเคลื่อนย้ายด้วยแรงกายควรมีขนาดกะทัดรัดและท าด้วยวัสดุ
ที่เหมาะสม ให้กระชับแน่นหนาและเหมาะสม และควรติดตั งอุปกรณ์ส าหรับจับถือที่เหมาะสมมากที่สุดเท่าที่เป็นไปได้  
ซึ่งการออกแบบอุปกรณ์เหล่านั นต้องไม่ท าให้เกิดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บที่อาจจะมาจากขอบที่คม มีส่วนยื่นหรือ
พื นผิวหยาบ 

(10)  การพิจารณาน  าหนักสูงสุดที่อนุญาตให้ท าควรจะพิจารณาคุณลักษณะทางสรีระร่างกาย 
สภาพแวดล้อม และสภาพการณ์อ่ืน ๆ ที่จะส่งผลต่อสุขภาพและความปลอดภัยของคนงาน 

(11)  เมื่อไรก็ตามที่น  าหนักสูงสุดของสิ่งของที่อนุญาตให้คนงานชายที่เป็นผู้ใหญ่ต้องเคลื่อนย้าย
มากกว่า 55 กิโลกรัม ด้วยแรงกายเพียงคนเดียวได้ บุคคลที่เกี่ยวข้องในการดูแลแต่ต้องรีบหาวิธีการในการลดน  าหนัก
การขนย้ายดังกล่าวให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้เพ่ือไม่ให้มีการเคลื่อนย้ายสิ่งของเกินเกณฑ์ดังกล่าว 

(12)  คนงานหญิงที่ได้รับการว่าจ้างให้ท างานเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายควรจะท างานในระดับที่
เบากว่าน  าหนักมากสุดที่อนุญาตให้คนงานชายที่เป็นผู้ใหญ่ท าได้ 

(13)  คนงานหญิงไม่ควรได้รับการว่าจ้างให้ท างานเคลื่อนย้ายสิ่งของที่มีน  าหนักมากเป็นงานประจ า
เท่าท่ีจะเป็นไปได้  

(14)  เมื่อมีความจ าเป็นที่จะต้องมอบหมายงานประจ าที่เกี่ยวกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย
ให้คนงานหญิงที่เป็นผู้ใหญ่ ควรจะต้องพิจารณาการลดระยะเวลการท างาน และห้ามไม่ให้มอบหมายงานที่มีลักษณะ
เฉพาะที่มีความยากและต้องใช้แรงหรือพลังงานมากจนส่งผลต่อความล้า (arduous job) ในการเคลื่อนย้ายสิ่งของ 
และไม่มอบหมายงานเคลื่อนย้ายสิ่งของให้คนงานหญิงที่มีครรภ์ 

(15)  เมื่อมีคนงานผู้เยาว์ (ตามนิยามสหประชาชาติ 15-24 ปี) ได้รับว่าจ้างให้ท างานเกี่ยวกับการ
เคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย น  าหนักสูงสุดของสิ่งของควรจะต้องน้อยกว่าระดับน  าหนักที่อนุญาตให้คนงานผู้ใหญ่ท าได้
ในเพศเดียวกัน 

(16)  ถ้าเป็นไปได้คนงานผู้เยาว์ไม่ควรได้รับการมอบหมายงานประจ าที่เกี่ยวกับการเคลื่อนย้าย
สิ่งของด้วยแรงกาย 

(17)  หากพบว่ามีการมอบหมายงานให้ผู้ เยาว์ที่มีอายุน้อยกว่า 16 ปี ท างานที่เกี่ยวกับการ
เคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย ควรมีมาตรการด าเนินการอย่างเร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้  เพ่ือก าหนดระดับอายุให้เป็นไป
ตามเกณฑ์ (มีความเกี่ยวข้องกับ C138 มาตรา 3 วรรค 3) 

(18)  เมื่อมีความจ าเป็นที่จะต้องมอบหมายงานประจ าที่เกี่ยวกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย 
ให้คนงานผู้เยาว์ควรจะต้องพิจารณาการลดระยะเวลการท างาน และห้ามไม่ให้มอบหมายงานที่มีลักษณะเฉพาะที่มี
ความยากและต้องใช้แรงหรือพลังงานมากจนส่งผลต่อความล้า (arduous job) ในการเคลื่อนย้ายสิ่งของ 
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(19)  ควรเพ่ิมอายุขั นต่ าของคนงานผู้เยาว์ที่ต้องท างานเกี่ยวกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย
เป็นประจ า อย่างน้อยต้องมีอายุ 18 ปี  

(20)  ผู้มีอ านาจที่เกี่ยวข้องควรด าเนินการอย่างเต็มที่เพ่ือให้มั่นใจว่าการใช้แรงของร่างกายในการ
ท างานตลอดทั งวันหรือตลอดกะท างานที่ได้รับมอบหมายให้ท างานเกี่ยวกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายจะไม่
น าไปสู่ผลเสียต่อสุขภาพและความปลอดภัยของคนงาน ควรพิจารณาข้อคิดเห็นทางการแพทย์ที่มีต่อสภาพการท างาน
ที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย  

(21)  ควรมีการจัดเตรียมอุปกรณ์และเครื่องมือที่เหมาะสมจ าเป็นต่อการป้องกันสุขภาพและความ
ปลอดภัยของคนงานที่ได้รับการว่าจ้างให้ปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย และมีมาตรการ
ที่ท าให้มั่นใจว่าคนงานมีการใช้อุปกรณ์เหล่านั น  

(22)  การฝึกอบรมหรือการให้ค าแนะน าขั นตอนการปฏิบัติงานและการตรวจประเมินทางการแพทย์
ที่ด าเนินการตามข้อแนะนี ต้องไม่ผลักภาระค่าใช้จ่ายให้กับคนงาน 

(23)  หน่วยงานที่มีอ านาจควรส่งเสริมให้เกิดงานวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์รวมถึงการศึกษา
ทางการยศาสตร์ (ergonomic studies) ที่เกี่ยวข้องกับการท างานเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย ด้วยวัตถุประสงค์ท่ี
ส าคัญก่อนสิ่งอ่ืนใดคือ  

     (ก.) การค้นหาความสัมพันธ์ระหว่างโรคหรือกลุ่มอาการที่เกิดจากการท างานที่เกี่ยวข้องกับการ
เคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย 

     (ข.) การหาวิธีการเพ่ือลดระดับอันตรายต่อสุขภาพและความปลอดภัยของคนงานที่ได้รับการ
ว่าจ้างให้ปฏิบัติงานที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย 

(24)  เมื่อมีการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายที่เกี่ยวข้องกับการผลักและการลากเกิดขึ นจนน าไปสู่
ความล้าของร่างกาย หน่วยงานที่มีอ านาจอาจจะพิจารณาการประยุกต์ค าแนะน าหรือบทบัญญัติที่ให้ไว้ในเอกสารข้ อ
แนะฉบับนี ตามความเหมาะสม 

(25)  รัฐสมาชิกควรจะด าเนินการเพ่ือให้เกิดผลตามบทบัญญัติในข้อแนะนี  อันได้แก่ การออก
กฎหมาย การออกข้อก าหนด หรือวิธีการอ่ืน ๆ ที่สอดคล้องกันแนวปฏิบัติและบริบทของประเทศ โดยด าเนินการ
ปรึกษาหารือร่วมกับองค์กรผู้แทนทั งนายจ้างและลูกจ้างอย่างทั่วถึง 

(26)  รัฐสมาชิกอาจจะอนุญาตให้มีการยกเว้นการด าเนินการตามบทบัญญัติบางประการในข้อแนะนี  
หลังจากที่ได้หารือร่วมกันระหว่างหน่วยบริการตรวจสอบของรัฐและองค์กรผู้แทนทั งนายจ้างและลูกจ้างที่มาจากคน
ส่วนใหญ่ เมื่อมีการยกเว้นการปฏิบัติในข้อใด ในหมวดหมู่ใด ควรมีการแสดงเหตุผลที่เก่ียวข้องกับการยกเว้นนั น 

(27)  รัฐสมาชิกควรจัดให้มีบุคคลหรือกลุ่มบุคคลที่มีหน้าที่ในการปฏิบัติตามข้อก าหนดหรือ
บทบัญญัติของข้อแนะน าฉบับนี  ตลอดจนก าหนดอ านาจหน้าที่รับผิดชอบในการก ากับดูแลการน าข้อก าหนดเหล่านี ไป
ใช้ตามแนวทางปฏิบัติของประเทศ 
 ข้อแนะองค์การแรงงานระหว่างประเทศ ฉบับที่ 128 เป็นข้อแนะเกี่ยวกับการด าเนินงานตามอนุสัญญา
ฉบับที่ 127 ซึ่งอธิบายถึงแนวปฏิบัติในการฝึกอบรม คู่มือในการท างาน การตรวจประเมินทางการแพทย์ การใช้
อุปกรณ์ช่วยในการท างานยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของ ลักษณะของวัตถุ บรรจุภัณฑ์  การออกแบบอุปกรณ์ช่วยจับยึด 
รวมถึงการพิจารณาก าหนดน  าหนักสูงสุดจะต้องดูความสามารถทางสรีระของร่างกายและสภาพแวดล้อมในการท างาน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อสิ่งของมีน  าหนักมากกว่า 55 กิโลกรัม ในการท างานของคนงานชายที่เป็นผู้ใหญ่ (adult male 
worker)  เพ่ือให้เกิดความปลอดภัยต่อคนงาน ส าหรับคนงานหญิง คนงานผู้เยาว์ ที่ต้องพิจารณาน  าหนักสูงสุดที่น้อย
กว่าการท างานของคนงานชายและต้องไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ รวมทั งต้องไม่ให้คนงานหญิงที่ตั งครรภ์ท างาน
เกี่ยวกับการเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย 
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 ประเทศไทยได้ให้สัตยาบันในการด าเนินงานตามอนุสัญญานี เมื่อวันที่ 26 กุมภาพันธ์ 2512 และได้มีการ
ออกกฎกระทรวงแรงงานว่าด้วย “ก าหนดอัตราน  าหนักยกที่นายจ้างให้ลูกจ้างท างานได้ในปี 2547 (กระทรวงแรงงาน, 
2547)  โดยอาศัยอ านวยตามความในมาตรา 6 และมาตร 37 แห่งพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน พ.ศ. 2541  ซึ่งจะ
ได้กลา่วถึงรายละเอียดในหัวข้อต่อไป  
 นอกจากนั นยังมีอนุสัญญาองค์การแรงงานระหว่างประเทศ ฉบับที่ 184 (C184 - Safety and Health in 
Agriculture Convention, 2001) เป็นอนุสัญญาเกี่ยวกับสุขภาพและความปลอดภัยในงานเกษตรกรรม โดยมี
มาตรการส าหรับที่เกี่ยวกับงานเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายต้องได้รับการพิจารณาตรวจสอบ และประเมินความ
เสี่ยง ก่อนที่จะให้คนงานท างาน ซึ่งต้องมั่นใจว่าลักษณะงานที่มอบหมายให้ท านั นไม่ส่งผลอันตรายต่อสุขภาพและ
ความปลอดภัย (ILO, 2001) 
 

2.2.3 ประเทศไทย 

     ประเทศไทยเป็นหนึ่งใน 29 ประเทศท่ีได้ให้สัตยาบันในอนุสัญญาองค์การแรงงานระหว่างประเทศ ฉบับที่ 
127 ว่าด้วยน  าหนักสูงสุดที่อนุญาตให้คนงานหนึ่งคนท าการเคลื่อนย้ายหรือขนส่งวัตถุสิ่งของด้วยแรงกาย (C127 - 
Maximum Weight Convention, 1967) เมื่อวันที่ 26 กุมภาพันธ์ 2512 (ค.ศ.1969) สองปีหลังจากที่ประชุมใหญ่
องค์การแรงงานระหว่างประเทศให้การรับรองอนุสัญญาฉบับนี  ส าหรับการด าเนินงานตามอนุสัญญาฉบับนี เกิดขึ นและ
เห็นได้ชัดเมื่อประกาศใช้พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงาน พ.ศ. 2541 ในหมวดที่ 2 และ หมวดที่ 3 ซึ่งจะได้กล่าวถึง
รายละเอียดในหัวข้อถัดไป (กระทรวงแรงงาน, 2541) 
 นอกจากพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงาน 2541 แล้วยังมีกฎหมายและมาตรฐานอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องได้แก่ 
พระราชบัญญัติความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน พ.ศ. 2554 แม้จะไม่ได้กล่าวถึงโดยตรง
แต่ก็มีบทบัญญัติหลายข้อที่ก าหนดให้นายจ้างต้องท าการตรวจประเมินความเสี่ยง ประเมินอันตราย ลักษณะการ
ท างานที่จะส่งผลต่อสุขภาพของลูกจ้าง  รวมถึงมาตรฐานแห่งชาติ (กระทรวงอุตสาหกรรม , 2565) โดยส านักงาน
มาตรฐานอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม ได้มีการน ามาตรฐานระหว่างประเทศ ISO11228 ส่วนที่ 1 ว่าด้วยเรื่อง
การยก การวาง และการขนย้าย (ISO11228:2021 Part1) มาประกาศในราชกิจจานุเบกษา เมื่อวันที่ 16 มีนาคม 
พ.ศ. 2565 ในลักษณะของมาตรฐานแนะน ามาตรฐานฉบับนี มีเนื อหาเกี่ยวกับการประเมินอันตราย การหาขีดจ ากัดที่
แนะน าส าหรับน  าหนักในงานยก งานวาง และการขนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย  โดยการพิจารณาขีดจ ากัดของน  าหนักยกที่
แนะน า (Recommendation Mass Limit: RML) ควรค านึงถึงปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องในการท างาน ได้แก่ 
ระยะห่างของวัตถุ ความสูงของวัตถุ ระยะทางการเคลื่อนย้าย ความถี่ในการท างาน การจับยึดชิ นงาน การบิดเอี ยว
ล าตัวขณะยก การยกด้วยมือเดียว การยกหลายคน และ ระยะเวลาท างานที่มากกว่า 8 ชั่ว โมงต่อวัน (กระทรวง
อุตสาหกรรม, 2565) 

 2.2.3.1 พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน พ.ศ. 2541 

           พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน พ.ศ. 2541 เป็นกฎหมายฉบับส าหรับของกระทรวงแรงงานที่ใช้
ในการคุ้มครองลูกจ้างให้ได้รับสิทธิและผลตอบแทนที่เป็นธรรมจากการจ้างงาน และยังช่วยดู แลคุ้มครองแรงงานใน
ด้านความปลอดภัยรวมถึงการช่วยเหลือแรงงานที่ได้รับผลกระทบจากการจ้างงานทั งในด้านสุขภาพและสวัสดิการต่าง 
ๆ ให้มีความเหมาะสมและเป็นธรรม  โดยได้ประกาศในราชกิจจานุเบกษาเมื่อวันที่ 20 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2541 และมี
ผลบังคับเม่ือพ้นก าหนด 180 วันนับแต่วันประกาศในราชกิจจานุเบกษา  พระราชบัญญัติฉบับนี บังคับใช้กับผู้ประกอบ
กิจการที่มีการจ้างแรงงาน แต่มิได้บังคับใช้กับราชการส่วนกลาง ราชการส่วนภูมิภาค และราชการส่วนท้องถิ่น 
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รัฐวิสาหกิจตามกฎหมายว่าด้วยแรงงานรัฐวิสาหกิจสัมพันธ์ พระราชบัญญัติฉบับนี แบ่งเนื อหาออกเป็น 8 หมวด ดังมี
รายละเอียดพอสรุปได้ดังนี   

  หมวด 1 บททั่วไป การให้สิทธิกับลูกจ้างในการเรียกร้องสิทธิหรือประโยชน์ตามกฎหมาย 
การช่วยเหลือเรื่องคดีความแก่ลูกจ้างที่ได้รับผลกระทบ หลักเกณฑ์และวิธีการในการเรียกหรือรับเงินประกันการ
ท างานหรือประกันความเสียหายจากลูกจ้าง ข้อก าหนดส าหรับผู้รับเหมาและผู้รับเหมาช่วง ความเท่าเทียมในการ
ปฏิบัติต่อลูกจ้างทั งชายและหญิง การกระท าที่ไม่ล่วงเกินทางเพศต่อลูกจ้างหญิงและเด็ก หลักเกณฑ์การบอกเลิก
สัญญาจ้าง การค านวณระยะเวลาท างานของลูกจ้าง รวมถึงบทบัญญัติที่สามารถก าหนดเพ่ิมเติมแตกต่างจาก
พระราชบัญญัติฉบับนี ได้เพ่ือการคุ้มครองแรงงานในงานเกษตรกรรม งานประมงทะเล งานบรรทุกหรือขนถ่ายสินค้า
เรือเดินทะเล งานที่รับไปท าที่บ้าน งานขนส่ง งานอ่ืนตามที่ก าหนดในพระราชกฤษฎีกาจะก าหนดในกฎกระทรวง 
  หมวด 2  การใช้แรงงานทั่วไป เป็นข้อก าหนดเกี่ยวกับเวลาท างานปกติแต่ละวันของลูกจ้าง
ไม่เกิน 8 ชั่วโมงและมีเวลารวมไม่เกิน 48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ยกเว้นงานที่อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพและความ
ปลอดภัยของลูกจ้างตามที่ก าหนดในกฎกระทรวง จะมีเวลาท างานต่อวันไม่เกิน 7 ชั่วโมงและมีเวลารวมไม่เกิน 42 
ชั่วโมงต่อสัปดาห์  ข้อก าหนดการท างานล่วงเวลา การท างานวันหยุดและข้อยกเว้นส าหรับสถานประกอบกิจการ 
ได้แก่ โรงแรม สถานมหรสพ งานขนส่ง ร้านขายอาหาร หรือ กิจการอ่ืนตามที่ก าหนดในกฎกระทรวง เป็นต้น 
ข้อก าหนดเวลาพักระหว่างการท างานวันหนึ่ง ข้อก าหนดวันหยุดประจ าสัปดาห์ วันหยุดตามขนบธรรมเนียมประเพณี
และศาสนา และการหยุดพักผ่อนประจ าปี ข้อก าหนดด้านสิทธิการลาป่วย การหยุดพักรักษาอาการเจ็บป่วยจากการ
ท างานและการคลอดบุตร ขอ้ก าหนดในการลาเพ่ือกิจธุระอันจ าเป็น  
  หมวด 3 การใช้แรงงานหญิง มีบทบัญญัติห้ามมิให้แรงงานหญิงท างานที่เป็นอันตรายมาก 
เช่น งานเหมืองแร่ งานก่อสร้างใต้ดิน ใต้น  า งานที่สูงเกิน 10 เมตร งานผลิตและขนส่งวัตถุระเบิดหรือวัตถุไวไฟ หรือ
งานอ่ืนตามที่ก าหนดในกฎกระทรวง บทบัญญัติเก่ียวกับระยะเวลาท างานและข้อห้ามส าหรับหญิงมีครรภ์  
  หมวด 4 การใช้แรงานเด็ก มีข้อก าหนดห้ามนายจ้างจ้างเด็กท่ีอายุต่ ากว่าสิบห้าปีเป็นลูกจ้าง  
และข้อก าหนดกรณีที่ต้องให้เด็ก 15-ต่ ากว่า 18 ปี ท างาน ไม่ว่าจะเป็นช่วงเวลาท างาน ลักษณะงานที่เป็นอันตราย
ส าหรับเด็ก เช่น งานที่เก่ียวกับสารเคมีอันตราย งานใต้ดิน งานใช้เลื่อยพลังงานไฟฟ้าหรือเครื่องยนต์ งานที่สูงเกิน 10 
เมตร  อ่ืน ๆ ตามกฎกระทรวงก าหนด บทบัญญัติสถานที่ห้ามเด็กท างาน ได้แก่ โรงฆ่าสัตว์ บ่อนการพนัน สถานเต้นร า 
ร าวงหรือรองเง็ง สถานที่จ าหน่ายอาหาร สุรา น  าชา ที่ต้องมีผู้บ าเรอส าหรับปรนนิบัติลูกค้าหรือมีที่พักผ่อนหลับนอน
หรือมีบริการนวด และอ่ืน ๆ ตามกฎกระทรวงก าหนด  ข้อก าหนดในการห้ามนายจ้างเรียกรับเงินประกันจากเ ด็ก 
บทบัญญัติเพ่ือพัฒนาส่งเสริมคุณภาพชีวิตและการท างานของเด็ก  
  ส าหรับงานที่มีการประกาศเพ่ิมเติมตามมาตรา 22 ในหมวด 1 ในงานที่มีความแตกต่างจาก
พระราชบัญญัติฉบับนี  มีการก าหนดอายุขั นต่ าในการท างานไว้แตกต่างกัน เช่น พระราชบัญญัติแรงงานทางทะเล 
2558 ที่ไม่อนุญาตให้เด็กที่ต่ ากว่า 16 ปี ท างานบนเรือ ห้ามเจ้าของเรือให้คนประจ าเรือซึ่งอายุต่ ากว่า 18 ปี ท างานที่
อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพหรือความปลอดภัยของคนประจ าเรือ เป็นต้น พร้อมการปรับเพ่ิมบทก าหนดโทษที่สูงขึ น
ในพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน (ฉบับที่ 4) (กระทรวงแรงงาน, 2553) 
  หมวด 5 ค่าจ้าง ค่าล่วงเวลา ค่าท างานในวันหยุด และค่าล่วงเวลาในวันหยุด เป็นข้อก าหนด
เกี่ยวกับหลักเกณฑ์พื นฐานในการจ่ายจ้างในวันปกติและวันหยุด รวมถึงกรณีการจ่ายค่าจ้างตามผลงานและกรณีที่ต้อง
เดินทางไปปฏิบัตินอกสถานที่ 
  หมวด 6 คณะกรรมการค่าจ้าง ซึ่งมีหน้าที่ก าหนด อัตราค่าจ้างขั นต่ าพื นฐาน โดยปัจจุบันมี
บทบัญญัติเพ่ิมในพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน (ฉบับที่ 3) (กระทรวงแรงงาน , 2551) ให้ใช้ค าว่า อัตราค่าจ้างตาม
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มาตรฐานฝีมือ แทนค าว่า อัตราค่าจ้างขั นต่ าพื นฐาน และมีการก าหนดอัตราค่าจ้างแยกตามสาขาอาชีพตามมาตรฐาน
ฝีมือ  
  หมวด 7 สวัสดิการ  เป็นข้อก าหนดเกี่ยวกับ คณะกรรมการสวัสดิการแรงงาน บทบาท 
หน้าที่ เพ่ือพิจารณาเรื่องสวัสดิการให้เกิดความเป็นธรรมตามมาตรฐาน ซึ่งด าเนินการในลักษณะไตรภาคี (นายจ้าง 
ลูกจ้าง และภาครัฐ)  
  หมวด 8 ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน บทบัญญัติใน
หมวดนี เกี่ยวข้องกับการจัดตั งคณะกรรมการความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน บทบาท
และหน้าที่ของคณะกรรมการชุดนี   และพนักงานตรวจแรงงาน บทบัญญัติให้มีการตรวจสุขภาพของลูกจ้างตาม
กฎกระทรวง ซึ่งปัจจุบันได้มีการประกาศยกเลิกหมวดนี ทั งหมด (พรบ.คุ้มครองแรงงาน ฉ4 2553) เนื่องจากมีการออก
พระราชบัญญัติความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างานในปี 2554  
  หมวด 9 การควบคุม กรณีที่มีลูกจ้างรวมกันตั งแต่สิบคนขึ นไปนายจ้างต้องจัดท าข้อบังคับ
เป็นภาษาไทยเกี่ยวกับ วันท างาน วันหยุด วันลา การท างานล่วงเวลา การจ่ายค่าจ้าง การร้องทุกข์ การเลิกจ้าง 
ค่าชดเชย รวมถึงวินัยและโทษทางวินัย และต้องจัดส่งข้อบังคับนี ให้กับอธิบดีฯ ข้อก าหนดในการจัดท าทะเบียนลูกจ้าง
เป็นภาษาไทยตามภายใน 15 วันนับจากวันที่ลูกจ้างเข้าท างานและการจัดเก็บทะเบียนเพ่ือให้พร้อมในการตรวจ 
  หมวด 10 การพักงาน เป็นข้อก าหนดกรณีนายจ้างมีการพักงานลูกจ้างว่าต้องมีการ
ด าเนินการอย่างไร 
  หมวด 11 ค่าชดเชย เป็นข้อก าหนดการจ่ายค่าชดเชยเมื่อมีการเลิกจ้างมีขั นตอนการ
ด าเนินงานอย่างไร 
  หมวด 12 การยื่นค าร้องและการพิจารณาค าร้อง เป็นข้อก าหนดในการให้สิทธิกับลูกจ้าง
เพ่ือยื่นค าร้องต่อพนักงานตรวจแรงงานเพ่ือเรียกร้องสิทธิต่าง ๆ จากนายจ้าง 
  หมวด 13 กองทุนสงเคราะห์ลูกจ้าง เป็นหลักเกณฑ์ว่าด้วยการจัดตั งกองทุนและ
คณะกรรมการกองทุนสงเคราะห์ลูกจ้าง ซึ่งเงินของกองทุนมาสะสมและสบทบจาก นายจ้าง ลูกจ้าง และรัฐบาล  
  หมวด 14 พนักงานตรวจแรงงาน ซึ่ ง เป็นผู้ที่ รั ฐมนตรีแต่งตั ง ให้ปฏิบัติการตาม
พระราชบัญญัติฉบับนี  เป็นข้อก าหนดอ านาจหน้าที่ของพนักงานตรวจแรงงานในสถานประกอบกิจการหรือส านักงาน
ของนายจ้าง  
  หมวด 15 การส่งหนังสือ เป็นข้อก าหนดเรื่องการจัดส่งหนังสือของอธิบดีหรือพนักงานตรวจ
แรงงานไปยังนายจ้าง  
  หมวด 16 บทก าหนดโทษ  เมื่อมีการฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัติตามบทบัญญัติของกฎหมายฉบับนี  
โดยมีการระวางโทษสูงสุดที่ไม่เกินหนึ่งปี หรือ ปรับไม่เกินสองแสนบาท หรือทั งจ าทั งปรับ  
 
  ส าหรับบทบัญญัติส าคัญในพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงาน พ.ศ. 2541 ที่เกี่ยวข้องกับ
อันตรายหรือความปลอดภัยในการยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของจะอยู่ใน ในหมวดที่ 2 หมวดที่ 3 และ หมวดที่ 4  
   หมวดที่ 2 มาตรา 37 ห้ามมิให้นายจ้างให้ลูกจ้างท างานยก แบก หาม ทูน ลาก หรือเข็น 
ของหนักเกินอัตราน  าหนักตามท่ีก าหนดในกฎกระทรวง   
  หมวดที่ 3 มาตรา 38 วรรค 3 ห้ามมิให้นายจ้างให้ลูกจ้างซี่งเป็นหญิงมีครรภ์ท างานยก แบก 
หาม หาบ ทูน ลาก หรือ เข็นของหนักเกิน 15 กิโลกรัม 
  หมวดที่ 4 มาตรา 49 ห้ามมิให้ลูกจ้างซึ่งเป็นเด็กอายุต่ ากว่า 18 ปี ท างานที่เป็นอันตราย 
แม้ว่าใน พรบ.ฉบับนี จะไม่ได้ก าหนดเรื่องงานยกไว้ แต่ได้มีกฎกระทรวงว่าด้วยอัตราน  าหนักท่ีนายจ้างให้ลูกจ้างท างาน



 

การศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกท่ีแนะน า 
ให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ 
 

 

26 

ได้ในปี 2547 ที่เกี่ยวข้องก าหนดให้เด็กที่มีอายุระหว่าง 15- ต่ ากว่า 18 ปี ท างานยก แบก หาม หาบ ทูน ลาก หรือ
เข็นของหนักไม่เกินอัตราน  าหนักโดยเฉลี่ยต่อลูกจ้างหนึ่งคน  20 กิโลกรัม และ 25 กิโลกรัม ส าหรับเด็กหญิงและชาย
ตามล าดับ   
  นอกจากกฎกระทรวงว่าด้วยอัตราน  าหนักที่นายจ้างให้ลูกจ้างท างานได้ที่ออกในปี 2547 
แล้ว ต่อมาภายหลังได้มีการออกค าชี แจงเพ่ิมเติมเกี่ยวกับกฎกระทรวงฉบับนี เมื่อเดือนมกราคม 2548  โดย
รายละเอียดของค าชี แจงได้มีการแนะน าให้มีการใช้อุปกรณ์หรือเครื่องจักรมาช่วยในการท างานกรณีที่มีน  าหนักเกิน
กว่าที่ก าหนดไว้ในกฎกระทรวงเพ่ือลดการใช้ก าลังแรงคน มีการให้ค าแนะน าให้นายจ้างควรลดความถี่และระยะเวลา
ในการปฏิบัติงานซึ่งต้องเคลื่อนย้ายของหนัก ให้มีการจัดการเวลาพักเพ่ือผ่อนคลายความเมื่อยล้า ให้มีการสับเปลี่ยน
หมุนเวียนงาน การดูแลปรับปรุงสภาพแวดล้อมในการท างานให้เหมาะสม และไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น แสง
สว่าง พื นผิวของสถานที่ท างานเพ่ือป้องกันการลื่นล้มหรือหกล้ม มีพื นที่ปฏิบัติงานที่เพียงพอเพ่ือให้สามารถเคลื่อนไหว
ได้อย่างปลอดภัยด้วยอริยาบทท่าทางทีดีเหมาะสมต่อการเคลื่อนย้ายของหนัก  ให้มีการจัดให้ลูกจ้างออกก าลังกาย
หรือบริหารร่างกายอย่างสม่ าเสมอเพ่ือท าให้กล้ามเนื อแข็งแรงและเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื อ พร้อมทั งให้ความรู้
และส่งเสริมให้ลูกจ้างปฏิบัติงานด้วยการเคลื่อนไหวและการใช้ท่าทางการท างานที่ถูกต้องและเหมาะสม  รวมถึงอัตรา
น  าหนักฯ ที่ก าหนดไว้ในพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน 2541 และในกฎกระทรวงดังกล่าวฯ แสดงสรุปไว้ในตารางที่  
2.1 

ตารางท่ี 2.2 อัตราน  าหนักที่นายจ้างให้ลูกจ้างท าได้ (kg) 

อายุ 
เพศและสถานภาพ 

ชาย หญิง หญิงมีครรภ์* 

15 - น้อยกว่า 18 ปี 25 20 15 

 ตั งแต่ 18 ปี ขึ นไป 55 25 

*กรณีหญิงมีครรภ์ เป็นข้อก าหนดที่มีอยู่ใน พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน 2541 อยู่แล้ว (กระทรวงแรงงาน, 2541) 
ส่วนข้อก าหนดอ่ืน ๆ อยู่ในกฎกระทรวงฯ ที่ออกเพ่ิมเติมในปี 2547 (กระทรวงแรงงาน, 2547) 
 

 2.2.3.2 พระราชบัญญัติความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน พ.ศ. 2554 
  เดิมทีงานด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมนการท างาน มีก าหนดไว้ในหมวด
ที่ 8 ของพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงานซึ่งต่อมาเมื่อการด าเนินงานด้านความปลอดภัยภัยมีความส าคัญมากและมี
รายละเอียดในการด าเนินงานมากขึ น ตลอดจนมีบทบัญญัติบางประการที่เกี่ยวกับการจ ากัดสิทธิและเสรีภาพของ
บุคคล จึงมีการตราพระราชบัญญัติฉบับนี แยกออกมาจากพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน  พระราชบัญญัติฉบับนี 
แบ่งเป็น 8 หมวด พอสรุปได้ดังนี   
 หมวดที่ 1 ก าหนดให้นายจ้างมีหน้าที่จัดการและดูแลสถานประกอบกิจการและลูกจ้างให้มีสภาพ
การท างานและสภาพแวดล้อมในการท างานที่ปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ รวมทั งส่งเสริม สนับสนุนการปฏิบัติงาน
ของลูกจ้างมิให้ลูกจ้างได้รับอันตรายต่อชีวิต ร่างกาย จิตใจ และสุขภาพอนามัย โดยก าหนดให้ลูกจ้างมีหน้าที่ให้ความ
ร่วมมือกับนายจ้าง 

   
 หมวดที่ 2 เกี่ยวข้องกับการก าหนดหน้าที่ของนายจ้างและลูกจ้างไว้ สรุปได้ดังนี  
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 (1) นายจ้างมีหน้าที่ในการจัดท ารายงานผลการตรวจวัด ตรวจสอบ ทดสอบ รับรองประเมิน
ความเสี่ยง โดยบุคคลหรือนิติบุคคลที่ขึ นทะเบียนต่อส านักความปลอดภัย กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน  
 (2) นายจ้างต้องจัดให้มีเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท างาน เพ่ือด าเนินการด้านความ
ปลอดภัยตามหลักเกณฑ์ วิธีการ และเงื่อนไขที่ก าหนดในกฎกระทรวง 
 (3) นายจ้างต้องจัดฝึกอบรมความรู้ด้านความปลอดภัยให้กับลูกจ้างเป็นอย่างดี โดยเฉพาะ
พนักงานใหม่ หรือเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงงานใหม่ ส าหรับผู้อบรมหรือให้ค าปรึกษาต้องเป็นบุคคลหรือนิติบุคคลที่ขึ น
ทะเบียนต่อกรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงานด้วยเช่นกัน ตามกฎกระทรวงฯ   
 (4) นายจ้างจะต้องจัดหาอุปกรณ์ป้องกันภัยส่วนบุคคลที่เหมาะสม และติดประกาศสัญลักษณ์
เตีอนอันตรายและเครื่องหมายที่เก่ียวกับความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน 
 (5) ลูกจ้างระดับปฏิบัติงานมีหน้าที่ต้องดูแลสภาพแวดล้อมในการท างานตามมาตรฐานที่
ก าหนดในกฎกระทรวง และถ้าพบข้อบกพร่องหรือการช ารุดเสียหายที่ไม่สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเองให้แจ้งต่อ
เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท างาน หัวหน้างาน หรือผู้บริหาร เพ่ือให้แจ้งต่อนายจ้าง  
 (6) ลูกจ้างระดับหัวหน้างานต้องด าเนินการป้องกันอันตรายภายในขอบเขตที่รับผิดชอบหรือที่
ได้รับมอบหมาย กรณีท่ีไม่อาจด าเนินการได้ ให้แจ้งผู้บริหารหรือนายจ้าง  
 (7) ก าหนดทั งผู้รับเหมาชั นต้น และผู้รับเหมาช่วงต้องดูแลความปลอดภัยร่วมกัน  

หมวดที่ 3 เกี่ยวกับการจัดตั งคณะกรรมการความปลอดภัยและหน้าที่ ประกอบด้วย 4 ส่วน 
 ส่วนที่ 1 ผู้แทนจากภาครัฐ ปลัดกระทรวงแรงงาน และอธิบดีที่เกี่ยวข้อง ข้าราชการจาก
กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงานอีก 1 คน ท าให้คณะกรรมการชุดนี จ านวนผู้แทนรวม 9 คน  
 ส่วนที 2 ผู้แทนฝ่ายนายจ้าง 8 คน  
 ส่วนที่ 3 ผู้แทนฝ่ายลูกจ้าง 8 คน  
 ส่วนที่ 4 ผู้ทรงคุณวุฒิซึ่งรัฐมนตรีแต่งตั ง 5 คน  
 

 หมวดที่ 4 เกี่ยวข้องกับหน้าที่ของนายจ้าง ดังนี   
 (1) ให้นายจ้างก ากับดูแลการด าเนินการด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อม
ในการท างาน ซึ่งนายจ้างต้องจัดท าการประเมินอันตราย ศึกษาผลกระทบที่จะมีต่อลูกจ้าง ท าแผนการด าเนินงานและ
แผนควบคุมดูแลลูกจ้าง เพ่ือให้เกิดความปลอดภัย รวมทั งส่งแผนดังกล่าวให้อธิบดีหรือผู้ซึ่งอธิบดีมอบหมาย  โดยต้อง
มีผู้ช านาญการด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างานให้การรับรอง ซึ่งผู้ช านาญการต้อง
ได้รับใบอนุญาตจากอธิบดีฯ 
 (2) รายงานเหตุการณ์เมื่อลูกจ้างประสบอันตรายจากการท างาน กรณีที่มีการเสียชีวิต หรือ
เกิดเหตุร้ายแรง เช่น เพลิงไหม้ การระเบิด สารเคมีรั่วไหล อ่ืนๆ ต้องแจ้งทันทีที่ทราบ  และต้องรายงานสาเหตุพร้อม
เสนอแนวทางแก้ไขและวิธีการป้องกัน ภายใน 7 วัน นับจากวันเกิดเหตุ 
 (3) กรณีที่ประสบอันตรายหรือเจ็บป่วยตามกฎหมายว่าด้วยเงินทดแทน ให้นายจ้างแจ้งต่อ
ประกันสังคมแล้วท าส าเนาหนังสือแจ้งต่อพนักงานตรวจความปลอดภัยภายใน 7 วัน เมื่อพนักงานตรวจความ
ปลอดภัยได้รับแจ้ง แล้วให้ด าเนินการตรวจสอบและหามาตรการป้องกันโดยเร็ว 

 หมวดที่ 5 เป็นเรื่องเก่ียวกับอ านาจหน้าที่ของพนักงานตรวจความปลอดภัยทั งในเวลาท าการหรือ
เมื่อเกิดอุบัติเหตุ สามารถเก็บตัวอย่าง ถ่ายภาพ ใช้เครื่องมือวัดต่างๆ เพ่ือการวิเคราะห์เก่ียวกับความปลอดภัย รวมทั ง
เรียกบุคคลที่เกี่ยวข้องมาชี แจง หรือให้ส่งเอกสารหลักฐานที่เกี่ยวข้องได้ และยังสามารถสั่งให้หยุดการกระท าที่ไม่
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ปลอดภัย เพ่ือแก้ไขปรับปรุงได้ ระยะเวลาไม่เกิน 30 วัน ถ้ายังไม่แก้ไขก็ขยายเวลาการสั่งหยุดดังกล่าวได้อีก 2 ครั ง ๆ 
ละ ไม่เกิน 30 วัน อย่างไรก็ตามก่อนด าเนินการสั่ งหยุดต้องมีค าเตือนเป็นหนังสือให้นายจ้างปฏิบัติแก้ไขความไม่
ปลอดภัยนั นก่อน 

 หมวดที่ 6 เป็นเรื่องเกี่ยวกับการจัดตั งกองทุนความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมใน
การท างาน การบริหารกองทุน ส าหรับที่มาของเงินกองทุนอาจมาจาก เงินทุนประเดิมที่รัฐบาลจัดสรรให้ เงินที่จัดสรร
มาจากกฎหมายว่าด้วยเงินทดแทน เงินค่าปรับผู้กระท าผิด เงินอุดหนุนจากรัฐบาล และเงินหรือทรัพย์สินที่มีผู้บริจาค
ให้ รวมทั ง ผลประโยชน์ ค่าธรรมเนียมใบอนุญาต ดอกผล และรายได้อ่ืนๆ 
 หมวดที่ 7 เป็นเรื่องเกี่ยวกับการจัดตั งสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ
สภาพแวดล้อมในการท างาน ซึ่งมีหน้าที่ในการส่งเสริมและแก้ปัญหาเกี่ยวกับความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ
สภาพแวดล้อมในการท างาน ด้วยการจัดท ามาตรฐาน ร่วมด าเนินงานกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง การศึกษาวิจัยที่น าไปสู่
การพัฒนาและส่งเสริมความปลอดภัยฯ โดยหน่วยนี ได้จัดตั งขึ นอย่างเป็นทางการเมื่อวันที่ 21 พฤษภาคม 2558 ซึ่ง
เป็นวันที่พระราชกฤษฎีกาจัดตั งสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน 
(องค์การมหาชน) พ.ศ. ๒๕๕๘ ประกาศในราชกิจจานุเบกษา 
 หมวดที่ 8 เป็นบทก าหนดโทษกับบุคคลหรือนิติบุคคล ที่เก่ียวข้องกับพระราชบัญญัติฉบับนี  ได้แก่ 
นายจ้าง ลูกจ้าง ผู้ขัดขวางการด าเนินงานนายจ้าง ผู้รับเหมาชั นต้น ผู้รับเหมาช่วงทุกระดับ พนักงานตรวจความ
ปลอดภัย ผู้ขัดขวางพนักงานตรวจความปลอดภัย ตลอดจนผู้ให้บริการและรับรองผลการตรวจวัด ตรวจสอบ ทดสอบ 
รับรองประเมินความเสี่ยง ผู้ช านาญการด้านความปลอดภัยที่ด าเนินการโดยไม่ได้รับอนุญาตจากกรมสวัสดิการและ
คุ้มครองแรงงาน  ส าหรับอัตราโทษมีความแตกต่างกันไป ซึ่งสูงสุดของอัตราโทษตามพระราชบัญญัติฉบับนี  อยู่ที่โทษ
จ าคุกไม่เกินหนึ่งปี หรือ ปรับไม่เกินสี่แสนบาท หรือ ทั งจ าทั งปรับ 

 2.2.3.3 มาตรฐานระหว่างประเทศ ISO11228 

 การยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกายหรือแรงคน ถือว่าเป็นกิจกรรมหนึ่งที่อาจน าไปสู่การ
บาดเจ็บหรือเกิดอาการผิดปกติที่ระบบกล้ามเนื อและโครงสร้างกระดูก (Musculoskeletal Disorders: MSDs) 
โดยเฉพาะเมื่อต้องยกและเคลื่อนย้ายของที่มีน  าหนักมากเกิดกว่าความสามารถของร่างกาย เพ่ือให้ค าแนะน าเกี่ ยวกับ
ขีดจ ากัดน  าหนักยกส านักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมได้น ามาตรฐานระหว่างประเทศ ISO11228 ส่วนที่ 1 
ว่าด้วยเรื่องการยก การวาง และการขนย้าย (ISO11228:2021 Part1) มาประกาศในราชกิจจานุเบกษา เมื่อวันที่ 16 
มีนาคม 2565 ในลักษณะของมาตรฐานแนะน าเกี่ยวกับขีดจ ากัดที่แนะน าส าหรับน  าหนักในงานยก งานวาง และการ
ขนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย  โดยการพิจารณาขีดจ ากัดของน  าหนักที่แนะน า (Recommendation Mass Limit: RML) 
ควรค านึงถึงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ที่เกี่ยวข้องในการท างาน ได้แก่ ระยะห่างของวัตถุ ความสูงของวัตถุ ระยะทางการ
เคลื่อนย้าย ความถี่ในการท างาน การจับยึดชิ นงาน การบิดเอี ยวล าตัวขณะยก การยกด้วยมือเดียว การยกหลายคน 
และ ระยะเวลาท างานที่มากกว่า 8 ชั่วโมงต่อวัน (ISO, 2021) 

 มาตรฐานแห่งชาติฉบับนี ประกาศในราชกิจจานุเบกษาในลักษณะที่เรียกว่ามาตรฐานฉีกปก 
เนื อหาทั งหมดน ามาจากมาตรฐานระหว่างประเทศ ISO11228:2021 ส่วนที่ 1 ซึ่งเป็นหนึ่งในกลุ่มมาตรฐานทางด้าน
การยศาสตร์ (ergonomics) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ข้อมูลกับผู้ออกแบบ (designers) นายจ้าง (employer) ลูกจ้าง 
(employee) และบุคคลอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการออกแบบงาน ออกแบบวิธีการท างาน ออกแบบผลิตภัณฑ์ ที่จะไม่
ส่งผลให้เกิดกิจกรรมการยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของที่เกินกว่าความสามารถของคน อันเป็นเป้าหมายส าคัญที่จะน าไปสู่
คุณภาพชี วิ ตที่ ดี ขึ น  (human well-being) และ มี ร ะบบการท า งานที่ มี ป ระสิ ทธิ ภ าพ ( overall system 
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performance) มาตรฐานฉบับนี ใช้พิจารณาในกรณีที่งานยก งานวาง และงานขนย้าย เกี่ยวข้องกับสิ่งของที่มีน  าหนัก
มากกว่า 3 กิโลกรัม (กรณีที่น  าหนักน้อยกว่า 3 กิโลกรัม จะพิจารณาตรวจสอบและประเมินอันตรายที่ให้ไว้ใน 
ISO11228 Part 3 แทน)   
 มาตรฐานฉบับนี มีหลักการพิจารณาในการหาขีดจ ากัดน  าหนักยกและเคลื่อนย้ายโดยเทียบกับ
มวลอ้างอิง (reference mass: Mref) มวลอ้างอิงมิใช่น  าหนักสูงสุดที่คนยกได้ แต่เป็นขีดจ ากัดของน  าหนักยกที่จะ
สามารถป้องกันไม่ให้เกิดการบาดเจ็บได้ในสัดส่วนที่สูง  มวลอ้างอิงพิจารณาจากกลุ่มประชากรที่มีความแตกต่างกันใน
เรื่อง อายุ เพศ และประสบการณ์ท างาน ดังแสดงในตารางที่ 2.2 ค่าของมวลอ้างอิงต่ าสุดอยู่ที่ 5 กิโลกรัม ในกรณีที่
เป็นกลุ่มประชากรเด็กและผู้สูงอายุที่ไม่ได้มีประสบการณ์ท างานเกี่ยวกับงานยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยแรงกาย 
และค่ามวลอ้างอิงสูงสุดอยู่ที่ 25 กิโลกรัม ในกรณีของแรงงานวัยผู้ใหญ่ (adult working population) เพศชายอายุ
มากกว่า 20 ปี และน้อยกว่า 45 ปี ค่าของมวลอ้างอิงเหล่านี มีจุดเริ่มต้นมาจากงานวิจัยจ านวนมากที่เกี่ยวกับสมการ
งานยกของ NIOSH (NIOSH Lifting Equation) (Water et al., 1994) ซึ่งพิจารณามวลอ้างอิงที่ 23 กิโลกรัม ที่มา
ของสมการการยกของ NIOSH และมวลอ้างอิง (23 กิโลกรัม) จะอธิบายในย่อหน้าถัดไป 

ตารางท่ี 2.3 มวลอ้างอิงส าหรับกลุ่มประชากรแยกตามอายุและประสบการณ์ 

การน้าไปใช้
งาน 

มวลอ้างอิง 
(kg) 

ร้อยละของประชากรที่ได้รับการป้องกัน 
กลุ่มประชากร ชายและ

หญิง 
หญิง ชาย 

ไม่ใช่การ
ประกอบอาชีพ 

5 ไม่มีข้อมูล เด็กและ
ผู้สูงอายุ 

ประชากร
ทั งหมด 

10 99 99 99 ประชากร
ทั่วไป 

การประกอบ
อาชีพ 

15 
20 
23 

95 90 99 

ประชากรวัย
ท างาน รวม
ผู้เยาว์และผู้

อาวุโส 

ประชากรวัย
ท างาน 

25 85 70 95 ประชากรวัย
ผู้ใหญ่ 

30 
35 
40 

* 
กลุ่มพิเศษ 

(ผู้ที่ได้รับการฝึกฝน และมี
ประสบการณ์) 

หมายเหตุ * หมายถึง กรณีสถานการณ์พิเศษ ควรพยายามหลีกเลี่ยงการเคลื่อนย้ายด้วยสิ่งของด้วยแรงกาย หรือลด 
ความเสี่ยงให้น้อยที่สุดเท่าที่ท าได้ กรณียกเว้นมวลอ้างอิงอาจมากกว่า 25 กิโลกรัม ควรเพ่ิม
ความระมัดระวัง และพิจารณาในเรื่องการให้ความรู้ และการฝึกอบรมให้แก่พนักงาน เช่น 
ความรู้เรื่องการระบุและการลดความเสี่ยงเป็นพิเศษ สภาวะการท างาน และขีดความสามารถ
ของแต่ละคน เป็นต้น 
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 สถาบันสุขภาพและความปลอดภัยในการประกอบอาชีพ NIOSH (The National Institute for 
Occupational Safety and Health) มีความตระหนักถึงปัญหาที่เพ่ิมขึ นของบาดเจ็บและอาการปวดบริเวณหลัง
ส่วนล่าง อันเนื่องมาจากงานยกของ (lifting loads) โดยใช้แรงกายที่มากเกินก าลังอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นปัญหาที่ต้องมี
การควบคุมและแก้ไข หน่วยงาน NIOSH จึงได้มีการตีพิมพ์ดเอกสารแนะน าการปฏิบัติงานส าหรับการยกของด้วยมือ 
(Work Practices Guide for Manual Lifting) (NIOSH WPG, 1981) เนื อหาในคู่มือเล่มนี  ประกอบด้วย ขั นตอนการ
วิเคราะห์ (analytical procedures) และสมการการยก (lifting equation) ส าหรับค านวณน  าหนักที่แนะน าส าหรับ
งานยกที่ใช้สองมือแบบสมมาตร โดยปราศจากเครื่องช่วยออกแรงใดๆ และแนวทางการควบคุมอันตรายจากการ
บาดเจ็บของหลังส่วนล่างจากการยกของด้วยมือ ส าหรับการพิจารณาความปลอดภัยของสภาพหรือลักษณะงานที่จะ
ไม่ท าให้เกิดการบาดเจ็บเนื่องจากการใช้แรงมากเกินกว่าความสามารถของร่างกายผู้ปฏิบัติงาน ถูกอธิบายในรูปของ 
Strain Index 
 

Strain Index = 
𝑗𝑜𝑏 𝑑𝑒𝑚𝑎𝑛𝑑𝑠

𝑤𝑜𝑟𝑘𝑒𝑟 𝑐𝑎𝑝𝑎𝑐𝑖𝑡𝑦
 

 
 ซึ่งหากค่าดัชนีความเครียดมากกว่า 1 แสดงให้เห็นว่างานนั นจะส่งต่อการบาดเจ็บเนื่องจากการ
ใช้ก าลังมากกว่าเกินกว่าความสามารถของร่างกาย อย่างไรก็ตามข้อแนะน าที่ถูกเผยแพร่ใน The WPG 1981 ยังมี
ข้อจ ากัดหลายอย่าง ได้แก่ เหมาะส าหรับงานที่มีการยกของอย่างช้าๆ ต้องยกของด้วยมือทั งสองข้างและอยู่ในท่าทาง
ที่สมมาตร (ไม่มีการบิดเอี ยวล าตัวไปในด้านใด) ขนาดของวัตถุไม่กว้างมาก คือ ไม่เกิน 75 เซนติเมตร หรือ 30 นิ ว 
และวัตถุต้องมีหูจับถนัดมือ จากข้อจ ากัดเหล่านี สมการ NIOSH ในปี 1981 จึงไม่สามารถประยุกต์ใช้ได้ในการศึกษา
หลายๆกรณ ีThe WPG 1981 เสนอสมการในการค้นหาขีดจ ากัดเบื องต้น (an action limit: AL) ส าหรับงานยก โดย 
NIOSH แบ่งงานยกออกเป็น 3 ระดับ 

1. ระดับที่ยอมรับได้ (acceptable) คืองานยกที่อยู่ต่ ากว่าค่า AL ซ่ึงงานยกนี จะไม่ก่อให้เกิด
อันตรายหรือมีความเสี่ยงน้อยมากและเป็นงานที่ผู้ปฏิบัติงานเพศชายและหญิงยอมรับได้ถึง 99% และ 75% 
ตามล าดับ เป็นการพิจารณาทางจิตใจ (psychological criterion) 

2. ระดับที่ยอมรับได้ในเฉพาะบางกลุ่ม (unacceptable for some individuals) คืองานที่อยู่
ระหว่างค่า AL และค่า MPL (maximum permissible limit; MPL) ซึ่งมีค่าเป็น 3 เท่าของ AL ซึ่งเป็นงานที่มีความ
เสี่ยงมากและเป็นอันตรายต่อผู้ปฏิบัติงานที่มีความสามารถต่ า จึงควรมีการตรวจสมรรถภาพ ทดสอบก าลัง และให้
ค าแนะน าในการปฏิบัติงาน เพ่ือให้เกิดความรู้และเข้าใจที่ถูกต้องก่อนปฏิบัติงาน 

3. ระดับที่ยอมรับไม่ได้ (unacceptable for most individuals) คืองานยกที่เกินค่า MPL ซึ่ง
เป็นงานที่ผู้ปฏิบัติงานชายและหญิงไม่สามารถยกได้ถึง 75% และ 99% ตามล าดับ จ าเป็นต้องมีการควบคุมทางด้าน
วิศวกรรม เพ่ือท าการออกแบบลักษณะงานใหม่  

ส าหรับสมการการหาค่า Action Limit สามารถค านวณได้ตามสมการดังต่อไปนี  
 

AL (kg) = 40 × (
15

𝐻
) × (1 − 0.04|𝑣 − 75|) × (0.7 ×

7.5

𝐷
) × (1 −

𝐹

𝐹𝑚𝑎𝑥
)  (metric units) 

AL (Ib) = 90 × (
6

𝐻
) × (1 − 0.01|𝑣 − 30|) × (0.7 +

3

𝐷
) × (1 −

𝐹

𝐹𝑚𝑎𝑥
)  (US customary units) 
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  โดยที่ H หมายถึง ระยะของมือที่ห่างจากล าตัว (วัดที่ต าแหน่งข้อเท้า) ตามแนวราบ 
                           V หมายถึง ระยะของมือที่ห่างจากพื นที่ยกของวัดตามแนวดิ่ง 
                           D หมายถึง ระยะยก (หรือวาง) จากจุดต้นทางถึงจุดปลายทางงวัดตามแนวดิ่ง 
                           F หมายถึง ความถี่ของการยก 

 ต่อมาในปี ค.ศ. 1991 NIOSH มีการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้องใหม่ ได้มีการปรับปรุงสมการ
ค านวณใหม่ในปี ค.ศ. 1993 และจัดท าคู่มือการใช้สมการในการค านวณใหม่ในปี ค.ศ. 1994 โดยสมการค านวณที่
ทบทวนใหม่ถูกพิจารณาภายใต้เกณฑ์ความปลอดภัย 4 ด้าน (1) ชีวกลศาสตร์ (2) สรีระวิทยา (3) จิตฟิสิกส์ และ (4) 
ระบาดวิทยา อีกทั งยังคลอบคลุมปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการยกมากขึ น เช่น ทบทวนค่าน  าหนักที่เป็น AL ใหม่ ทบทวน
ระยะของวัตถุ ที่อยู่ห่างจากล าตัวให้ใกล้เคียงสภาพงานที่ท าจริง จาก 6 นิ ว เป็น 10 นิ วฟุต หรือ 25 เซนติเมตร อีกทั ง
ยังเพ่ิมเติมปัจจัยเรื่องมุมของการบิดเอี ยวล าตัวในขณะยก ความถี่และระยะเวลาในการยก และความถนัดในการจับ
วัตถุ น ามาพิจารณาเพ่ิมด้วย และได้ก าหนดนิยามบางตัวขึ นใหม่ได้แก่ น  าหนักที่แนะน าให้ยกได้ (recommended 
weight limit) ซ่ึงคล้ายกับ AL ในสมการรุ่นก่อน และดัชนีการยก (lifting index)  

 ซึ่งดัชนีการยกสามารถหาได้จากสมการดังต่อไปนี  

LI = 
𝐿𝑜𝑎𝑑 𝑊𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡

𝑅𝑒𝑐𝑜𝑚𝑚𝑒𝑛𝑑𝑒𝑑 𝑊𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡 𝐿𝑖𝑚𝑖𝑡
 = 

𝐿

𝑅𝑊𝐿
 

 
ส าหรับการหาค่าขีดจ ากัดของน  าหนักยกที่แนะน า สามารถหาได้จากสมการดังต่อไปนี  

RWL = LC x HM x VM x DM x FM x AM x CM 

 LC  หมายถึง ค่าน  าหนักคงที่ มีค่าเท่ากับ 23 กิโลกรัมเสมอ 
 H (horizontal location)  หมายถึง ค่าระยะห่างของมือกับล าตัว 
 HM (horizontal multiplier)  หมายถึง ค่าตัวคูณท่ีเปิดได้จากตาราง เมื่อทราบค่า H 
 V (vertical location)  หมายถึง ระยะห่างระหว่างมือกับพื น 
 VM (vertical multiplier)  หมายถึง ค่าตัวคูณท่ีเปิดได้จากตาราง เมื่อทราบค่า V 
 D (vertical travel distance)  หมายถึง ระยะทางของการยก/วาง วัดตามแนวดิ่ง 
 DM (distance multiplier)  หมายถึง ค่าตัวคูณท่ีเปิดได้จากตาราง เมื่อทราบค่า D 
 A (asymmetric angel)  คือ ค่าของมุมในการบิดตัวขณะยก 
 AM (asymmetric multiplier) หมายถึง ค่าตัวคูณท่ีเปิดได้จากตาราง เมื่อทราบค่า A 
 F (frequency multiplier)  หมายถึง ค่าเฉลี่ยจ านวนครั งในการยกของในเวลา 1 นาท ี
 FM (frequency multiplier)  หมายถึง ค่าตัวคูณท่ีเปิดได้จากตาราง เมื่อทราบค่า F 
 C (coupling classification)  หมายถึง ลักษณะการจับยกสิ่งของ แบ่งออกเป็น 3 ระดับ คือ
ระดับท่ีดี ปานกลาง และไม่ด ี
 CM (coupling multiplier)  หมายถึง ค่าตัวคูณท่ีเปิดได้จากตาราง เมื่อทราบค่า C 

 
 ค่าน  าหนักคงที่ (load constant) 23 กิโลกรัม (51Ib) หมายถึงน  าหนักสูงสุดที่แนะน าส าหรับการ
ยกท่ีต าแหน่งยกมาตรฐานภายใต้สภาวะที่เหมาะสม (เช่น ต าแหน่งในแนวขวาง การยกเป็นครั งคราว การจับยกสิ่งของ
อย่างถนัดมือ ระยะห่างระหว่างมือกับพื น ≤ 25 ซม. เป็นต้น) การก าหนดค่าน  าหนักคงที่ขึ นอยู่กับเกณฑ์ทางจิตฟิสิกส์
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และชีวกลศาสตร์ พบว่าการท างานยกที่มีน  าหนักไม่เกิน 23 กิโลกรัมในสภาพการท างานอุดมคติ (ปัจจัยเสี่ยงน้อย) จะ
สามารถป้องกันการบาดเจ็บในกลุ่มคนงานเพศชายที่มีสุขภาพดีได้ถึง 99% และกลุ่มคนงานเพศหญิงที่มีสุขภาพดีได้ถึง 
75% และแรงกดหมอนรองกระดูกที่เกิดจากการยกในสภาวะที่เหมาะสมดังกล่าวจะมีค่าน้อยกว่า 3400 kN จาก
การศึกษาของ Snook and Ciriello (Snook and Ciriello, 1991) พบว่า แม้ว่าค่าน  าหนักคงที่เท่ากับ 23 กิโลกรัม 
จะขึ นอยู่กับขีดจ ากัดน  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้ส าหรับ 75% ของคนงานหญิง แต่จากการศึกษาของพวกเขาเมื่อน า
น  าหนักคงที่นี ไปค านวณในสมการการยกพบว่า น  าหนักที่แนะน าให้ยกมีแนวโน้มที่จะยอมรับได้อย่างน้อย 90 % ของ
คนงานหญิง 
 Ahmad and Muzammil (2022) ได้กล่าวในงานวิจัยของพวกเขาเกี่ยวกับน  าหนักคงที่ ซึ่งเป็น
ค่าน  าหนักสูงสุดที่แนะน าส าหรับงานยก (maximum weight of lift: MAWL) ควรพิจารณาถึงปัจจัยส่วนบุคคลอาทิ 
เพศ อายุ ชาติพันธุ์ BMI น  าหนัก สัดส่วนร่างกาย เพ่ือสามารถก าหนดค่าน  าหนักคงที่ที่สามารถค านวณหาค่า RWL ใน
สมการกันได้ทั่วโลก และยังได้ค่า RWL ที่เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานมากที่สุด ทั งนี งานวิจัยส่วนใหญ่ศึกษาโดยใช้เกณฑ์
จิตฟิสิกส์ และบางงานวิจัยใช้ทั ง 3 เกณฑ์ ได้แก่ เกณฑ์สรีรวิทยา จิตฟิสิกส์ และชีวกลศาสตร์ในการหาค่า MAWL ที่
เหมาะสมกับพลเมืองในประเทศของตน 
 ค่าน  าหนักคงที่ในสมการ NIOSH เป็นค่าที่ก าหนดโดยใช้ข้อมูลเบื องต้นของชนชาติจะวันตก
เท่านั น ไม่ได้ผ่านการพิจารณาอายุ เพศ และประสบการณ์การท างานของประชากรหลากหลายชนชาติเหมือนกับค่า 
reference mass ที่ก าหนดในมาตรฐานระหว่างประเทศ ISO11228 ที่กล่าวไปข้างต้น จึงท าให้ค่าน  าหนักคงที่นี ไม่
เหมาะที่จะน ามาค านวณหาค่า RWL ส าหรับผู้ปฏิบัติงานทุกกลุ่ม เนื่องจากอายุเป็นปัจจัยส่วนบุคคลที่ส่งผลต่อการ
บาดเจ็บต่อระบบกระดูกและกล้ามเนื อ บุคคลที่อายุยังไม่ถึง 18 ปีบริบูรณ์ ไม่ควรจัดให้ออกแรงยกของหนักหรือ
ท างานหนัก เนื่องจากร่างกายยังเจริญเติบโตได้ไม่เต็มที่ อาจส่งผลกระทบที่รุนแรงต่อโครงสร้างร่างกายของเด็กได้ 
ในทางกลับกันผู้ปฏิบัติงานที่มีอายุมากขึ นก็ยิ่งควรยกของที่มีน  าหนักน้อยลง เพราะความแข็งแรงและความยืดหยุ่น
ของกระดูกและกล้ามเนื อน้อยกว่าผู้ปฏิบัติงานในกลุ่มคนที่อายุน้อย จึงมีความเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บมากกว่า 
เช่นเดียวกับเพศ ผู้ปฏิบัติงานผู้หญิงและผู้ชายที่ได้รับการฝึกการใช้กล้ามเนื อเท่า ๆกัน ผู้หญิงจะสามารถออกแรงได้
เพียงร้อยละ 70 ของผู้ชาย เนื่องจากขนาดกล้ามเนื อของผู้หญิงเล็กกว่าผู้ชาย ดังนั นผู้ชายสามารถยกของที่มีน  าหนักได้
มากกว่าผู้หญิง ปัจจัยเรื่องประสบการณ์ในการท างาน กลุ่มคนที่เคยปฏิบัติงานหรือเป็นผู้ปฏิบัติงานจะมีความสามารถ
ในและเทคนิคในการยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของที่มีน  าหนักมากได้ดีกว่ากลุ่มคนที่ไม่มีประสบการณ์ในการท างาน
ประเภทการยกหรือเคลื่อนย้ายสิ่งของ ดังนั นเมื่อน าค่าน  าหนักคงที่ (23 kg) มาค านวณหาค่า RWL ค่า RWL ที่ได้อาจ
เหมาะกับประชากรบางกลุ่มเท่านั น  
 ขีดจ ากัดของน  าหนักยกที่แนะน า (Recommendation Mass Limit: RML) มีหน่วยเป็นกิโลกรัม
หรือปอนด์ เป็นน  าหนักยกที่มีความปลอดภัยสูงเมื่อต้องยกด้วยแรงคน ค่าขีดจ ากัดของน  าหนักยกที่แนะน าจะลดลง
ตามปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ ส าหรับรายละเอียดใน มตช.11228 เล่ม 1-2564 จะค านวณจากสมการที่มีปัจจัยเสี่ยงเป็นตัว
คูณดังแสดงในสมการ RML ที่ให้ไว้ด้านล่าง โดยมีมวลอ้างอิง (mref) เป็นค่าเริ่มต้น และตัวคูณ (multiplier) จากปัจจัย
เสี่ยงต่าง ๆ 9 ปัจจัย ได้แก่ ระยะห่างของวัตถุ ความสูงของวัตถุ ระยะทางการเคลื่อนย้าย ความถี่ในการท างาน การ
จับยึดชิ นงาน การบิดเอี ยวล าตัวขณะยก การยกด้วยมือเดียว การยกหลายคน และ ระยะเวลาท างานที่มากกว่า 8 
ชั่วโมงต่อวัน ค่าของตัวคูณปัจจัยเสี่ยงจะมีค่าน้อยกว่าหรือเท่ากับ 1 เมื่อตัวคูณปัจจัยเสียงมีค่าเป็น 1 หมายความว่าตัว
คูณที่มาจากปัจจัยนั นมีลักษณะที่เหมาะสมต่อการท างานยก ซึ่งเป็นลักษณะที่มีค่าความเสี่ยงต่ าสามารถป้องกันหรือ
ลดการบาดเจ็บทางระบบกล้ามเนื อและโครงสร้างกระดูกได้สูง 
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   hM  ตัวคูณจากปัจจัยเสี่ยงระยะห่างในแนวระดับของวัตถุขณะท าการยก 
 vM  ตัวคูณจากปัจจัยเสี่ยงความสูงในแนวดิ่งของวัตถุจากพื นขณะท าการยก 
 dM  ตัวคูณจากปัจจัยเสี่ยงระยะทางขจัดในแนวดิ่งของระหว่างจากจุดยกไปจุดวาง 
 M  ตัวคูณปัจจัยเสี่ยงจากการบิดเอี ยวล าตัว (หน่วยเป็น องศา) 
 fM   ตัวคูณปัจจัยเสี่ยงจากความถ่ีในการยก (หน่วยเป็น ครั งต่อนาที) 
    cM  ตัวคูณปัจจัยเสี่ยงจากคุณภาพของลักษณะการจับยึดวัตถุขณะยก  
 oM  ตัวคูณปัจจัยเสี่ยงจากการยกวัตถุมือเดียว 
 pM  ตัวคูณปัจจัยเสี่ยงจากการยกวัตถุด้วยคนสองคนขึ นไป 
 M  ตัวคูณปัจจัยเสี่ยงจากการท างานเกิน 8 ชั่วโมงต่อวัน  
 
2.3 วิธีการศึกษาน ้าหนักยกสูงสุดท่ียอมรับได้ 

 จากงานวิจัยของ Water และคณะ (1994) ได้แนะน าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้อยู่ที่ 23 กิโลกรัม และค่า
น  าหนักสูงสุดที่อนุญาตให้ยกได้สูงสุดจะลดลงเมื่องานยกที่มีความเสี่ยงมากขึ น และเปลี่ยนแปลงไปตามปัจจัยเสี่ยง 
โดยปัจจัยเสี่ยงที่น ามาพิจารณามีด้วยกัน 6 อย่างคือ ระยะห่าง ความสูง ระยะทางการยกในแนวดิ่ง  
 มุมการบิดเอี ยวตัว การจับยึด และความถี่ งานวิจัยของ NIOSH ได้รับการยอมรับและน าไปดัดแปลงใช้เป็น
มาตรฐานระหว่างประเทศ ISO 11228-1:2003 Ergonomics -- Manual handling -- Part 1: Lifting and carrying 
โดยก าหนดน  าหนักสูงสุดส าหรับเด็กชายที่อายุต่ ากว่า 18 ปี ไว้ที่ 20 กิโลกรัม และเด็กหญิงที่อายุต่ ากว่า 18 ปี 15 
กิโลกรัม (ISO/TR 12295, 2014) โดยน  าหนักสูงสุดนี จะลดลงตามปัจจัยเสี่ยงอ่ืน ๆ ด้วยเช่นกัน ส าหรับประเทศไทย
ได้มีการออกกฎกระทรวงแรงงานก าหนดอัตราน  าหนักที่นายจ้างให้ลูกจ้างท างานได้เมื่อปี พ.ศ. 2547 โดยอนุญาตให้
นายจ้างใช้งานลูกจ้างเพ่ือยกย้ายของที่มีน  าหนักสูงสุดไม่เกิน 25 กิโลกรัมส าหรับเด็กชาย  และ 20 กิโลกรัมส าหรับ
เด็กหญิง ซึ่งเป็นเพียงกฎหมายฉบับเดียวที่มีอยู่ และไม่มีการพิจารณาปัจจัยเสี่ยงใด ๆ ร่วมด้วย จึงพอที่จะกล่าวได้ว่า
การให้เด็กท างานยกของที่มีน  าหนักยกสูงสุดที่ระบุในกฎหมายฉบับนี อาจจะส่งผลต่อการบาดเจ็บของเด็กเมื่อต้อง
ปฏิบัติงานที่มีปัจจัยเสี่ยงอ่ืน ๆ ที่กล่าวไว้ข้างต้นร่วมด้วย  
 

2.3.1 เกณฑ์ทางชีวกลศาสตร์ 

 กฎเกณฑ์ทางชีวกลศาสตร์พิจารณาจากแรงกระท าที่เกิดขึ นภายในร่างกายมนุษย์และแรงกล้ามเนื อที่ต้อง
ใช้เอาชนะแรงโน้มถ่วงของโลกขณะที่ท างานยกเคลื่อนย้ายวัตถุการใช้เกณฑ์ทางชีวกลศาสตร์มีวัตถุประสงค์เพ่ือการ
ก าหนดพิกัดปริมาณความหนักเบาของงานให้อยู่ในขอบเขตของความสามารถหรือความแข็งแรงของร่างกายของ
ผู้ปฏิบัติงาน โดยแรงที่ใช้ในการเคลื่อนย้ายต้องไม่ส่งผลให้เกิดแรงกด (Compressive Force) ที่กระท าต่อหมอนรอง
กระดูกสันหลังเกินกว่าที่จะทนได้ ขณะที่คนเราออกแรงยกย้ายของด้วยมือจะส่งผลให้เกิดการส่งผ่านของแรงไปยังข้อ
ต่อต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงข้อต่อกระดูกสันหลังด้วยเช่นกัน ข้อต่อกระดูกสันหลังส่วนที่ได้รับผลกระทบมากท่ีสุดคือ
กระดูกสันหลังส่วนเอวโดยเฉพาะหมอนรองกระดูกสันหลังที่อยู่ระหว่ างกระดูกสันหลังชิ นที่ 5 กับกระดูกกระเบน
เหน็บชิ นที่ 1 (Lumbosacral Disc : L5/S1 Disc) ด้วยเหตุนี ค่าของแรงที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกสันหลังส่วน 
L5/S1 จึงถูกใช้เป็นข้อมูลในการพิจารณาเพ่ือหาขีดจ ากัดน  าหนักของวัตถุสูงสุดที่ยอมรับได้และมีความปลอดภัยไม่
ส่งผลต่อความเสียหายและการบาดเจ็บของหมอนรองกระดูกสันหลังส่วนนี  (Tichauer, 1971) 
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 การหาค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ตามเกณฑ์ทางชีวกลศาสตร์ คือ การศึกษาและวิเคราะห์หาแรง
กระท าต่อหมอนรองกระดูกสันหลังส่วน L5/S1 ในขณะยกด้วยวิธีการทางกลศาสตร์แล้วน าค่าแรงกระท านี ไปเทียบกับ
ความแข็งแรงของหมอนรองกระดูกสันหลังที่วัดได้จากศพซึ่งมีการเก็บรักษาอย่างดีและมีการตรวจสอบจากแพทย์แล้ว
ว่ามีความสมบูรณ์ไม่มีการแตกร้าว ทดสอบโดยการเพ่ิมน  าหนักกดลงไปบนชิ นส่วนกระดูกจนกระทั่งกระดูกเริ่มเกิด
ความเสียหาย Waters และคณะ (1994) ได้อ้างถึงการศึกษาวัดค่าความทนต่อแรงกด (compressive strength) จาก
งานวิจัยหลายชิ น ซึ่งหนึ่งในนั นคือการศึกษาของ Brickmana และคณะ (1988) พบค่าความทนต่อแรงกดที่น้อยที่พบ
จากศพที่น ามาทดสอบมีค่าเพียง 2100 นิวตัน ซึ่งเป็นเกณฑ์ท่ีจะน ามาใช้ในการพิจารณาส าหรับการศึกษาวิจัยในครั งนี  
เนื่องจากการวัดค่าแรงกระท าต่อหมอนรองกระดูกสันหลังที่เกิดขึ นจริงในขณะยกนั นท าได้ยากและอาจเป็นอันตราย 
นักวิทยาศาสตร์จึงได้หาวิธีการในการวิเคราะห์และท านายค่าแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกสันหลัง (predicted 
compressive force) ด้วยการใช้แบบจ าลองทางกลศาสตร์หรือต่อมาภายหลังเรียกว่าแบบจ าลองทางชีวกลศาสตร์ 
Waters และคณะ (1994) ได้อ้างถึงแบบจ าลองทางชีวกลศาสตร์ชิ นแรกท่ีใช้กันอย่างแพร่หลายถูกพัฒนาโดย Chaffin 
(1969) แบบจ าลองนี ใช้ข้อมูลสองส่วนที่เกิดขึ นภายในร่างกาย ( internal force) ในการออกแรงต้านโมเมนต์ที่เกิด
จากน  าหนักยกซึ่งเป็นแรงภายนอก ส าหรับแรงภายในทั งสองส่วนมาจาก (1) แรงกระท าของกล้ามเนื อหลังส่วนเอว 
(extensor electorspinae muscle) ที่อยู่ด้านหลังและ (2) แรงเพ่ือการรักษาสมดุลที่เกิดจากความดันในช่องท้อง 
(pressure of the abdominal cavity) ที่อยู่ด้านหน้า แบบจ าลองนี ใช้ท านายค่าโดยประมาณของแรงกดท่ีกระท าต่อ
หมอนรองกระดูกสันหลังส่วน L5/S1 (lumbosacral disc)  
 การท านายค่าแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกนี ต้องใช้ข้อมูลน  าหนักของที่ยกและระยะห่างระหว่าง
สิ่งของที่ถูกยกกับจุดศูนย์กลางของหมอนรองกระดูกสันหลังส่วน L5/S1 มาร่วมในการค านวณด้วย สมดุลของโมเมนต์
ที่เกิดจากแรงทั งทางด้านหน้าและด้านหลัง โมเมนต์ที่เกิดจากน  าหนักยกและระยะห่างจากจุดหมุนบริเวณหมอนรอง
กระดูกสันหลังส่วน L5/S1 จะส่งผลให้เกิดแรงปฏิกิริยากระท าที่จุดหมุนบริเวณหมอนรองกระดูกส่วน L5/S1  
แรงกระท าบนหมอนรองกระดูกจะแตกต่างกันไปตามน  าหนักของที่ยก ท่าทางและระยะห่างของสิ่งของที่ท าการยก  
การศึกษาของ Chaffin และ Park (1973) เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างแรงกระท าต่อหมอนรองกระดูกกับข้อมูล
ปรากฏของภาวะการปวดหลังส่วนล่าง (low back pain: LBP) ที่อ้างไว้ในเอกสารของ Waters และคณะ (1994) 
พบว่าภาวการณ์ปวดหลังส่วนล่างมีน้อยกว่าร้อยละ 5 เมื่อแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกมีค่าต่ ากว่า 2500 นิว
ตัน และจะเพ่ิมขึ นมากกว่าร้อยละ 10 เมื่อค่าท านายแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกสันหลังมีค่าสูงกว่า 4500 นิว
ตัน ขณะที่การศึกษาของ Anderson และคณะ (1986) รายงานว่าพนักงานชายที่ยกของในสภาพงานที่มีค่าท านาย
ของแรงกดบนหมอนรองกระดูกเกินกว่า 3400 นิวตัน จะมีอัตราการปวดหลังมากกว่าพนักงานกลุ่มที่อยู่ในสภาพงาน
ที่มีค่าท านายของแรงกดบนหมอนรองกระดูกสันหลังต่ ากว่าเกณฑ์ 3400 นิวตันนี อยู่ถึงร้อยละ 40   
 ในงานวิจัยนี ใช้ 3DSSPP Software เพ่ือท านายแรงกดที่กระต าต่อหมอนรองกระดูกสันหลังส่วน L5/S1 
ซึ่งโปรแกรมนี ผลิตโดย The Center for Ergonomics of Michigan University (2012) โปรแกรมนี สามารถท านาย
แรงที่กระท าได้ในงานต่าง ๆ เช่น งานยก งานผลัก และงานดึง โปรแกรมสามารถจ าลองลักษณะงานที่ท าได้อย่างคร่าว 
ๆ ซึ่งรวมถึงท่าทางการท างาน พารามิเตอร์ของแรง ข้อมูลสัดส่วนร่างกายของเพศชาย/หญิง ผลการวิเคราะห์จะ
แสดงผลด้วยเปอร์เซ็นต์ของชายและหญิงที่มีความแข็งแรงในการท างานตามที่ได้บรรยายลักษณะงานไว้ในเบื องต้น 
นอกจากนี ยังแสดงค่าแรงกดอัดที่กระดูกส่วนล่างในหน่วยนิวตัน และมีการเปรียบเทียบข้อมูลตามแนวทางของ 
NIOSH ผู้ใช้สามารถวิเคราะห์ท่าทางการบิดและงอของล าตัว รวมถึงการออกแรวที่ซับซ้อนได้ โปรแกรมนี มีการสร้าง
ท่าทางการท างานอัตโนมัติและภาพประกอบกราฟิก 3 มิติของมนุษย์เพ่ือช่วยในการวิเคราะห์ได้ง่ายและเห็นภาพมาก
ขึ น (VelocityEHS, 2022) 
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 การยกย้ายวัสดุสิ่งของด้วยแรงกายเป็นงานที่มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื อ  
(Musculoskeletal Disorders, MSDs) ที่ส่งผลต่อการบาดเจ็บที่อวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น บริเวณมือ 
ข้อมือ แขน ไหล่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณหลังส่วนล่าง เนื่องด้วยโดยพื นฐานงานยกเป็นงานที่ใช้กล้ามเนื อบริเวณ
ร่างกายส่วนบน (upper extremities) ในการเคลื่อนไหวค่อนข้างมาก เช่น กล้ามเนื อหัวไหล่ (deltoid) กล้ามเนื อคอ 
(trapezius) กล้ามเนื อต้นแขนด้านหน้า (biceps bacchii) กล้ามเนื อต้นแขนด้านหลัง (triceps brachii) รวมถึง
กล้ามเนื อหลังส่วน Thoracic Erector Spinae (TES) และ Lumbar Erector Spinae (LES) ที่ได้รับแรงกดจากงาน
ยก (ปริญญาภรณ์ แก้วยศ และสุนิสา ชาย เกลี ยง, 2562; สถาบันวิจัยและให้ค าปรึกษาแห่งมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 
2560; Luger et al., 2021; Iranzo et al., 2020; Balasubramanian, 2018; Li et al., 2019; Al-Ashaik et al., 
2015) นักวิจัยส่วนใหญ่จึงสนใจในการุศึกษาการท างานของกล้ามเนื อมัดเหล่านี  โดยใช้เกณฑ์ชีวกลศาสตร์ และใช้
เครื่องมือ Electromyography (EMG) เพ่ือประเมินความเมื่อยล้าและบันทึกกิจกรรมทางไฟฟ้าที่เกิดจากกล้ามเนื อ
เหล่านี   

 
2.3.2 เกณฑ์ทางสรีรวิทยา 

การใช้เกณฑ์ทางสรีรวิทยาเกี่ยวข้องกับความสมดุลระหว่างความสามารถในการสร้างพลังงานของร่างกาย
และความต้องการใช้พลังงานของร่างกาย การยกย้ายของที่มีน  าหนักมากขึ น การยกย้ายของซ  า ๆ ด้วยความถี่มากขึ น 
หรือการยกย้ายของคงค้างไว้เป็นเวลานาน ๆ จะส่งผลให้ความต้องการใช้พลังงานของร่างกายสูงขึ น  ร่างกายจึง
ต้องการปริมาณออกซิเจนที่สูงขึ นเพ่ือให้เพียงพอกับความต้องการพลังงานดังกล่าว  หากความต้องการใช้พลังงานสูง
เกินกว่าความสามารถในการน าพาออกซิเจนของเลือดเข้าสู่เซลล์ของกล้ามเนื อจะส่งผลให้ร่างกายเกิดความล้าของ
กล้ามเนื อในส่วนนั น ๆ จากการศึกษาของ Rodger และคณะ (1991) พบว่าลักษณะการท างานแบบซ  า ๆ ด้วยการยก
ของที่มีน  าหนักไม่มาก และหดตัวของกล้ามเนื อเกิดขึ นเป็นเวลาสั น ๆ ไม่เกิน 3 วินาที ลักษณะดังกล่าวจะไม่ส่งผลต่อ
ความล้าของกล้ามเนื อส่วนนั น ๆ ยกเว้นแต่ปริมาณการใช้กล้ามเนื อจะสูงเกินกว่า 70% ของความสามารถสูงสุดในการ
หดตัว (Maximum Voluntary Contraction : MVC) ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความสามารถในการใช้ออกซิเจน 
(aerobic capacity) พบว่ามีความแตกต่างกันเนื่องมาจากปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ และความสมบูรณ์ของ
ร่างกาย เป็นต้น (Astrand และ Rodahl, 1986) (Colemen and Burford, 1971) คณะกรรมการและผู้เชี่ยวชาญ
ของ NIOSH ได้พิจารณาที่จะเลือกใช้เกณฑ์ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของเพศหญิงที่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 50% เป็น
เกณฑ์พิจารณาน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้แทนที่จะเลือกใช้ของเพศชายหรือค่าที่สูงกว่านี  อย่างไรก็ตามการศึกษา
ของ Astrand และ Rodahl (1986) ยังพบว่าการท างานในลักษณะการยกด้วยแขน (arm lifting) ควรจะถูกปรับ
ลดลงเป็น 30% ของความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน เนื่องจากมีหลักฐานพบความเป็นไปได้ว่าความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนของลักษณะการท างานที่ต้องใช้แขนเป็นหลักจะมีค่าต่ ากว่าลักษณะงานที่ใช้กล้ามเนื อทั งล าตัวซึ่ง
ได้รับการยืนยันผลเช่นเดียวกันในการศึกษาของ Sharp และ คณะ (1988)  

ในปี ค.ศ. 1991 คณะกรรมการและผู้เชี่ยวชาญของ NIOSH ได้ท าการปรับเกณฑ์ภายหลังจากที่มีข้อ
โต้แย้งว่าเกณฑ์นี อาจจะเข้มงวดเกินไปถ้าหากการท างานเกิดขึ นในช่วงเวลาสั น ๆ ไม่ถึง 8 ชม. โดยแบ่งเกณฑ์ทาง
สรีรวิทยาส าหรับการพิจารณาน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้เป็น 3 ช่วงเวลาคือ น้อยกว่า 1 ชม. ความต้องการใช้
พลังงานไม่เกิน 50% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระยะเวลาต่อเนื่อง 1-2 ชม. ความต้องการใช้
พลังงานต้องไม่เกิน 40% และระยะเวลาท างานต่อเนื่อง 2 - 8 ชม. ความต้องการใช้พลังงานที่น ามาพิจารณาต้องไม่
เกิน 33% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ซึ่ง NIOSH ใช้ระดับค่าเฉลี่ยความสามารถในการใช้พลังงาน
สูงสุดที่ 9.5 kcal/min เป็นฐานในการพิจารณา จากการศึกษางานวิจัยของ Bar-Or (1975) พบว่าความสามารถใน
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การใช้พลังงานสูงสุดเมื่อเทียบต่อกิโลกรัมของน  าหนักตัวของเด็ก มีความแตกต่างจากประชากรที่มีอายุ 18 ปีเต็มแล้ว
ไม่มากนัก  

 
2.3.3 เกณฑ์ทางจิตฟิสิกส์ 

เกณฑ์ทางจิตฟิสิกส์เป็นวิธีการทดสอบแบบสุ่ม โดยใช้ความรู้สึกและการตัดสินใจของผู้ยกย้ายของมา
พิจารณาหาน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ โดยในปี ค.ศ. 1991 คณะกรรมการและผู้เชี่ยวชาญของ NIOSH ได้ศึกษา
งานวิจัยและพบหลักฐานที่เกี่ยวข้องกับการบาดเจ็บหลังของผู้ปฏิบัติงานมากถึง 3 เท่า ซึ่งเป็นการเปรียบเทียบ
ผู้ปฏิบัติงานยกที่ใช้เกณฑ์การยอมรับต่ ากว่า 75% เทียบกับกลุ่มผู้ปฏิบัติงานยกที่เกณฑ์การยอมรับระหว่าง 75%-
90% ของผู้ปฏิบัติงาน  ด้วยเหตุนี คณะกรรมการจึงได้ร่วมกันสรุปเกณฑ์การหาน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ที่ไม่น้อย
กว่า 75% ของจ านวนเพศหญิงซึ่งน่าจะเป็นระดับน  าหนักที่ปลอดภัยมากขึ น (Snook, 1978) (Herrin และ คณะ, 
1986) อย่างไรก็ตามเพ่ือมั่นใจว่าขนาดน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จะปลอดภัยต่อคนมากขึ นจึงได้เพ่ิมเกณฑ์การ
พิจารณาจ านวนการยอมรับของเพศชายไม่น้อยกว่า 99% หรือ 90% ของผู้ปฏิบัติงานยกทั งหมดยอมรับ โดยมีเงื่อนไข
ว่ากลุ่มของผู้ปฏิบัติงานยกมีเพศชาย 50% และเพศหญิง 50% เนื่องจากวิธีการทางจิตฟิสิกส์เป็นวิธีการประมาณ
ผลกระทบของงานยกทางชีวกลศาสตร์และสรีรวิทยาของงานยก  เป็นการตัดสินใจด้วยตนเองของผู้ปฏิบัติงานจาก
ความรู้สึกปลอดภัย ซึ่งในความเป็นจริงแล้วน  าหนักที่ผู้ปฏิบัติงานยกยอมรับอาจจ ะเกินกว่าความสามารถ 
(overestimate) ซึ่งมีหลักฐานจากงานวิจัยจ านวนหนึ่งพบว่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้มีค่าเกินกว่าความสามารถ
จริงของผู้ยก  โดยเฉพาะเมื่องานยกนั นมีความถี่มากกว่า 6 ครั งต่อนาที (Ciriello and Snook, 1983) (Asfour และ
คณะ, 1985) (Karwowski และ Yates, 1986) วิธีการนี ยังพบว่าผู้ปฏิบัติงานประมาณน  าหนักยกสูงสุดที่ท าได้มากกว่า
ความสามารถของตนเองเมื่อต้องท างานมากกว่า 1 ชั่วโมง (Mital, 1983) ชึ่งข้อสรุปนี ได้รับการโต้แย้งจาก Ciriello 
และคณะ (1990) ซึ่งพบว่าถ้าการจัดการงานยกด าเนินการอย่างเหมาะสมค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จากวิธีการนี 
ไม่ได้เกินความสามารถในการยกแม้ว่าจะต้องยกต่อเนื่องยาวนานถึง 4 ชั่วโมง  

ด้วยเหตุที่เป็นไปได้ว่าการหาน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้โดยใช้เกณฑ์ทั งสามเกณฑ์ดังกล่าวข้างต้นอาจให้
ผลสรุปที่แตกต่างกัน  เพ่ือความปลอดภัย NIOSH ได้ให้แนวคิดของการหาน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จะเลือกค่า
น  าหนักท่ีน้อยที่สุดที่ได้มาใช้เป็นขีดจ ากัดในการยก 
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บทที่ 3  

วัสดุและวิธีการวิจัย 
 
 การวิจัยครั งนี ก าหนดรูปแบบการวิจัย (Research design) เป็นการศึกษาเชิงทดลอง (experimental 
study) เพ่ือศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกท่ีแนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคน
ในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี โดยก าหนดวิธีด าเนินการวิจัยเริ่มจากการทบทวนวรรณกรรมและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือน ามาวางแผนด าเนินการวิจัยเชิงทดลองในห้องปฏิบัติการกับประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่เป็น
คนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ผู้วิจัยจึงได้ก าหนดระเบียบวิธีวิจัย ดังมีรายละเอียดต่อไปนี  
 
3.1 ประชากรและขนาดกลุ่มตัวอย่าง  

      ส าหรับที่มาของจ านวนอาสาสมัครในการทดลองครั งนี มาจากเอกสารอ้างอิง (Pinder and Boocock 2014)  ซ่ึง
ได้ทกการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องการหาน  าหนักยกสูงสุดจ านวน 70 เรื่อง พบว่ามีความแตกต่างกันมาก
พอสมควรโดยมีค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของน  าหนักยกสูงสุดที่ได้จากการทดลองต่าง ๆ ที่ความถี่ 5 10 15 30 60 วินาที 
อยู่ระหว่าง 0.9-3.2 โดยมีค่าเฉลี่ยของค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 1.84 กิโลกรัม ดังนั นจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่จะใช้ใน
การทดลองเพ่ือหาค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับ ภายใต้ช่วงความเชื่อม่ัน 95% จะหาได้จากสมการต่อไปนี   

𝑛 = (
𝑧𝛼 2 .  𝜎⁄

𝐸
)
2

 

 ถ้าก าหนดให้ช่วงความยาวของค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับ (E) อยู่ที่  1 SD โดยใช้ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานที่น้อย
สุด 0.9 กิโลกรัม ซึ่งได้จากเอกสารอ้างอิงมาเป็นข้อมูลในการพิจารณา ดังนั นจ านวนอาสาสมัครที่ได้จะเท่ากับ   

𝑛 = (
𝑧𝛼 2 .  𝜎⁄

𝐸
)
2

= (
1.96 × 1.84

0.8
)
2

=  20.32   

 ดังนั นเมื่อพิจารณาการศึกษาในสองกลุ่มคือเพศชายและเพศหญิง อย่างละ 21 คน โดยอ้างอิงจากสมการข้างต้น 
และเพ่ือความละเอียดในการวิเคราะห์ข้อมูลและอาจเกิดการถอนตัวจากอาสาสมัครร้อยละ 10-15 ที่อาจจะเกิดได้ใน
ระหว่างการเก็บข้อมูล ดังนั นจ านวนอาสาสมัครทั งสิ นจะเป็น 50 คน  เพ่ือให้ได้ความละเอียดการประมาณค่าน  าหนัก
ยกสูงขึ นตามเง่ือนไขดังกล่าว 

 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 

1. เป็นหญิงและชายสัญชาติไทยที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี 
2. มีสุขภาพปกติ ไม่มีโรคประจ าตัว 
3. ไม่มีความผิดปกติทางระบบประสาทหรือระบบกระดูกและกล้ามเนื อ เช่น มีอาการชา กล้ามเนื ออ่อน

แรง ในระยะ 1 เดือนที่ผ่านมา  
4. ไม่มีความผิดปกติทางระบบประสาทหรือกล้ามเนื อและกระดูก ซึ่งต้องใช้ยา หรือส่งผลต่อการใช้

ชีวิตประจ าวัน 
5. สามารถยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของด้วยมือทั งสองข้าง 
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6. ไม่อยู่ในเกณฑ์ที่ผอมมากหรืออ้วนผิดปกติมากเกินไป ซึ่งมีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ระหว่าง 18.5-
22.9  

7. ไม่มีโรคประจ าตัวหรือมีอาการดังต่อไปนี  
  7.1) เคยเป็นบุคคลที่แพทย์ที่ตรวจรักษาเคยบอกว่ามีภาวะความผิดปกติของหัวใจและควรท า
กิจกรรมทางกายภายใต้ค าแนะน าของแพทย์เท่านั น  
  7.2) เคยมีอาการรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอกขณะที่ท ากิจกรรมทางกาย  
  7.3) ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา เคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก ในขณะที่อยู่เฉยๆ โดยไม่ได้ท ากิจกรรม
ทางกายใดๆ 
  7.4) เคยมีอาการสูญเสียการทรงตัว ยืนหรือเดินเซ วิงเวียนศีรษะหรือเคยเป็นลมหมดสติเป็นประจ า  
มีโรคประจ าตัวซึ่งแพทย์ที่ตรวจรักษาท่านสั่งยาให้รับประทานเพ่ือการรักษาโรคความดันโลหิตหรือภาวะผิดปกติของ
หัวใจ  
 8. สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยได้ 

เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)   

1. มีความดันที่เกินกว่า 140/90 mmHg มีอัตราการเต้นหัวใจขณะพักที่สูงกว่าร้อยละ 70 ของอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุดของแต่ละคน (กรมพลศึกษา ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562)  

2. แรงเหยียดขาเพศชาย และเพศหญิง มีค่าน้อยกว่า 1.71 และ 0.94 กิโลกรัมต่อน  าหนักตัว ตามล าดับ 
(กรมพลศึกษา ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562)  

3. แรงบีบมือเพศชาย และเพศหญิงมีค่าน้อยกว่า 0.50 และ 0.40 กิโลกรัมต่อน  าหนักตัว ตามล าดับ (กรม
พลศึกษา ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2562)  

4. การทดสอบแรงยกแขน (arm lift strength) มีค่าน้อยกว่า 5 นิวตัน  

เกณฑ์การถอนอาสาสมัครออกจากการวิจัย (Withdrawal/ Discontinuation criteria) 

1. มีอาการรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอกขณะที่ท าการทดลอง 
2. มีอาการเจ็บปวดมากหรือผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื อขณะท าการทดลอง 

 
3.2 วิธีการด้าเนินกิจกรรมและการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย 

 ทีมผู้วิจัยนัดหมายวันและเวลาที่อาสาสมัครสะดวกเข้าร่วมโครงการวิจัย ณ ห้องปฏิบัติปัจจัยมนุษย์และการย
ศาสตร์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต โดยอาสาสมัคร 1 คน จะท าการนัดมา 1 ครั ง เพ่ือ
ท าการทดลองโดยมีรายละเอียดล าดับและประมาณการระยะเวลาในแต่ละขั นตอน ดังแสดงในตารางด้านล่าง ส าหรับ
เวลารวมที่อาสาสมัครจะอยู่ที่ห้องปฏิบัติการเป็นเวลา  6 ชั่วโมง (360 นาท)ี อย่างไรก็ตามหากอาสาสมัครรู้สึกเหนื่อย
ล้าหรือมีอัตราการเต้นของหัวใจไม่กลับสู่ภาวะขณะพักภายใน 20 นาที จะไม่ด าเนินการทดลองต่อ และจะมีการนัด
หมายอาสาสมัครอีกครั งต่อไป สรุปขั นตอนการทดลองและเก็บข้อมูลวิจัย ดังแสดงในตารางที่ 3.1  
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ตารางท่ี 3.1 ขั นตอนการทดลองและเก็บข้อมูลวิจัย 

ขั นตอนที่ กิจกรรมด้าเนินการ เวลาที่ใช้ 
1 ประเมินความพร้อมของร่างกายด้วยแบบประเมิน PAR-Q & You test (อ้างอิง

ตามข้อ 10.9)   
10 นาที 

2 ติดเครื่องมือวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื อ เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 20 นาที 

3 ให้อาสาสมัครท าการอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื อ ด้วย
ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื อทั่วร่างกาย แต่ละท่าค้างไว้ 15-20 วินาที (x 3 ครั ง) 

10 นาที 

4 ทดสอบการหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื อ จ านวน 4 มัด ๆ ละ 5 วินาที (x 3 ครั ง) 3 - 5 นาท ี

5 ให้อาสาสมัครนั่งพักจนอัตราการเต้นหัวใจกลับสู่ภาวะพัก  5-10 นาที 
6 สุ่มความถี่ 1 ความถี่ และค านวณน  าหนักเริ่มต้นในแต่ละความถี่ของการยก โดย

ใช้ค่า RWL (Recommended weight limit) ที่ค านวณจากสมการการยกของ 
NIOSH (NIOSH Lifting Equation) จากนั นให้อาสาสมัครท าการทดลองยกท่ี
ความถี่ดังกล่าว 20 นาที  
(หมายเหตุ: ความถี่ท่ีใช้ในการทดลองจะมี 5 ความถี่ คือ 1 2 4 6 และ 12 ครั งต่อนาที) 

20 นาที 

7 ให้อาสาสมัครนั่งและประเมินความรู้สึกเหนื่อยหลังจากเสร็จสิ นการทดลองยก
ตามข้อ 6 

1-2 นาที 

8 ให้อาสาสมัครยืดเหยียดกล้ามเนื อและนั่งพักต่อจนกว่าอัตราการเต้นหัวใจเข้าสู่
ขณะพัก (Resting heart rate) และอาสาสมัครจะไม่มีอาการเหนื่อยล้า ก่อน
การทดลองความถี่ต่อไป*   
หากพักแล้วพบว่าอาสาสมัครยังคงมีอัตราการเต้นหัวใจขณะพักสูงหรือมีความ
เหนื่อยล้า จะนัดหมายเพ่ือท าการทดลองใหม่ 

15 - 20 นาที 

9 ท าการทดลองความถ่ีต่อไปด้วยการสุ่ม และด าเนินการทดลองซ  าตามข้อ 6-8 
จนครบความถ่ีที่เหลือ  

168 นาที 

10 เมื่อเสร็จสิ นการทดลอง ผู้วิจัยจะให้อาสาสมัครยืดเหยียด เพ่ือคลายกล้ามเนื อ
ด้วยท่ายืดเหยียดกล้ามเนื อทั่วร่างกายแต่ละท่าค้างไว้ 15-20 วินาที (x 3 ครั ง)  

10 นาที 

  
3.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 การศึกษาครั งนี ท าการทดลองที่ห้องปฏิบัติการปัจจัยมนุษย์และการยศาสตร์ ตึกวิจัย คณะวิศวกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต สถานีงานที่ใช้ในการทดสอบงานยกเป็นสถานีงานที่สามารถปรับระดับได้ โดยจะ
ปรับระดับตามความสูงของผู้เข้าร่วมการทดลองเพ่ือไม่ให้เกิดการก้มหลังขณะยก ซึ่งระยะห่างในแนวระนาบระหว่าง
ศูนย์กลางของมวลของสิ่งของกับศูนย์กลางมวลของผู้ปฏิบัติอยู่ที่ประมาณ 0.25-0.35 เมตร และระดับมือจับยึดสิ่งของ
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อยู่สูงกว่าระดับก าปั้นของผู้เข้าร่วมการทดลอง ตามข้อแนะน าของ NIOSH อ้างอิงจากมาตรฐาน ISO 11228 
Ergonomics-Manual handling-Part 1(2003) ผู้เข้าร่วมการทดลองจะยกย้ายของขึ นไปวางที่ระดับความสูงข้อศอก 
(พิจารณาความสูงที่ต าแหน่งมือจับ) ดังแสดงในภาพที่ 3.1 

 

 
 

ภาพที่ 3.1 สถานีงานยกที่สามารถปรับระดับได้ โดยอาสาสมัครจะท าการยกจากความสูงก าปั้น (ซ้าย) 

 ภาชนะที่ใช้ในการทดลองงานยกเป็นตะกร้าพลาสติกที่มีขายและใช้งานทั่วไป มีขนาด (กว้าง x ยาว x สูง) 25 x 
33 x 14 เซนติเมตร ลักษณะของมือจับตะกร้าเดิมเป็นแกนสี่เหลี่ยมขนาดเล็กอยู่ด้านข้างของตะกร้ามีขอบคม ซึ่งจะ
ท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองเจ็บมือได้ขณะยก ผู้วิจัยจึงได้ออกแบบปรับปรุงมือจับใหม่โดยใช้ท่อพีวีซีขนาดเส้นผ่า น
ศูนย์กลาง 35 เซนติเมตร มาติดเพ่ิมเพ่ือให้มีขนาดเหมาะสมไม่เล็กหรือใหญ่เกินไป จับได้ถนัดมือ มีผิวเรียบและหน้า
ตัดมือจับเป็นวงกลมท าให้ไม่เจ็บมือขณะท าการทดลองยก ภายในตะกร้าจะใส่เม็ดโลหะที่บรรจุไว้ในถุง ถุงละ 0.5 
กิโลกรัม การทดลองแต่ละครั งจะใส่ถุงเม็ดโลหะจ านวนแตกต่างกันไปตามเงื่อนไขของน  าหนักที่ใช้ในการทดลอง จัด
วางให้น  าหนักกระจายอย่างสมดุล ผู้ยกจะท าการยกตามจังหวะด้วยความถี่ที่ได้ก าหนดไว้ ลักษณะงานยกจะเป็นการ
ยกขึ นอย่างเดียว จากจุดยกไปยังจุดวางดังแสดงในภาพที่ 4 

 

 

ภาพที่ 3.2 ตะกร้าพลาสติกที่ใช้ส าหรับงานยก มีขนาด (กว้าง x ยาว x สูง) 25 x 33 x 14 เซนติเมตร 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลวิจัย คณะผู้วิจัยพัฒนาขึ นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
โดยการทดลองยกในแต่ละสถานการณ์จะเก็บข้อมูลเพ่ือหามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่
แนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี อ้างอิงการทดลอง
ตามแนวทางของ NIOSH และมาตรฐานสากล ISO 11228 Ergonomics-Manual handling-Part 1 มีการศึกษาที่
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ผ่านมาทั งในและต่างประเทศได้ท าการศึกษาและน าผลการศึกษาไปก าหนดหรือแนะน าน  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้
ส าหรับผู้ปฏิบัติงานเกี่ยวกับงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายทั งในภาคอุตสาหกรรม ภาคงานบริการ ภาค
เกษตรกรรมและงานขนส่ง เพ่ือลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื อโดยเฉพาะบริเวณหลัง
ส่ วนล่ าง  (Charoenporn et al., 2019 ; Pinder and Boocock, 2014 ; Matti et al., 2004 ; Li et al., 2009 ; 
Saman and Mohammad, 2009) โดยใช้เกณฑ์และเครื่องมือทั งหมดดังต่อไปนี  

 
3.4  เกณฑ์ประเมินทางด้านชีวกลศาสตร์ (biomechanics)  

เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบการท างานของกล้ามเนื อขณะยกตามเกณฑ์ประเมินทางด้านชีวกลศาสตร์ ได้แก่   

 1) เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื อ EMG Sensors Delsys รุ่น   Trigon Wireless 8 ช่องสัญญาณ เป็น
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยต่าง ๆ (Pizzolato et al., 2017; Poitras et al., 2019) 
 2) คอมพิวเตอร์ส าหรับเก็บและวิเคราะห์ข้อมูล  
 3) Compressive force on spine (L5/S1 Disc) ใช้โปรแกรมค านวณ The University of Michigan’s 
3D Static Strength Prediction Program TM (3D SSPP) และบันทึกภาพด้วยกล้องวิดีโอ 5 ตัว (ด้านบน ด้านหน้า 
ด้านข้าง) 
 4) ส าลี และแอลกอฮอล์ ใช้ส าหรับท าความสะอาดผิวหนัง เพ่ือลดค่าความต้านทานระหว่างขั วตัวรับรู้
สัญญาณ ก่อนการติดตัวรับรู้สัญญาณศักย์ไฟฟ้าของกล้ามเนื อ 

 

 
ภาพที่ 3.3 เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื อ EMG Sensors Delsys 

 
 1) วิธีการทดลองทางชีวกลศาสตร์ 

 การทดสอบตามเกณฑ์ทางชีวกลศาสตร์จะท าการศึกษาค่าแรงกระท าต่อหมอนรองกระดูกด้วยการใช้
แบบจ าลองทางชีวกลศาสตร์ส าหรับการประมาณค่าแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกสันหลังส่วนเอว (L5/S1) ของ 
Chaffin (1975) ร่วมกับการวัดการท างานของกล้ามเนื อเพ่ือประเมินว่าน  าหนักยกที่ได้จะเกินความสามารถของ
ร่างกายหรือไม่เมื่อพิจารณาจากแรงกระท าต่อหมอนรองกระดูกและการท างานของกล้ ามเนื อ โดยมีรายละเอียดการ
ทดสอบดังต่อไปนี   
 2) การวัดและบันทึกผลค่าศักย์ไฟฟ้าของกล้ามเนื อ 
         ผู้วิจัยท าการติดตัวรับรู้สัญญาณศักย์ไฟฟ้าของกล้ามเนื อในกล้ามเนื อที่เกี่ยวข้องกับงานยก จ านวน 4 
ต าแหน่ง ทั งด้านซ้ายและขวา (Pinder and Boocock, 2014) ดังนี  
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 2.1) กล้ามเนื อหัวไหล่ (trapezius) ต าแหน่งที่ติด Trapezius: midpoint between the seventh 
cervical spinousprocess and acromion angle 

 

 
 

 2.2) กล้ามเนื อต้นแขนด้านหน้า (biceps brachii) ต าแหน่งที่ติด Biceps: on the line between the 
acromion and the fossa cubit at 1/3 from the fossa cubit 
 

 
 
 2.3) กล้ามเนื อต้นแขนด้านหลัง ( triceps brachii) ต าแหน่งที่ติด Triceps: 2 cm medial to the 
midpoint between the acromion and the olecranon 
 

 
 
 
 
 
 2.4) กล้ามเนื อหลังส่วนล่าง (lumber erector spinae) ต าแหน่งที่ติด LES: 5 cm lateral to the third 
lumbarspinous process 
 

 
ภาพที่ 3.4 ต าแหน่งการติดตัวรับรู้สัญญาณ (electrode) บนกล้ามเนื อส่วนต่าง ๆ ในการทดลอง 
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 3) การวิเคราะห์แรงกดท่ีกระท าต่อหมอนรองกระดูกบริเวณ L5/S1 

  แรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูก (compressive load on spine) เป็นเกณฑ์หนึ่งที่ใช้ในการพิจารณา
ความปลอดภัยในการท างานที่เกี่ยวข้องกับงานยก สถาบันความปลอดภัยในการท างานแห่งชาติของอเมริกาได้มีการ
ศึกษาวิจัยและก าหนดค่าแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกไม่ควรเกิน 3400 นิวตัน  ซึ่งสามารถน ามาใช้ในการ
พิจารณาว่างานยกที่ท าในลักษณะท่าทางแตกต่างกัน น  าหนักต่างกัน ระยะห่าง ความสูงต่างกัน จะส่งผลให้เกิดแรง
กระท าต่อหมอนรองกระดูกมากน้อยเพียงใดและอยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับได้ของ NIOSH Action Limit หรือไม่ การ
ค านวณหาแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกสันหลังส าหรับงานวิจัยในครั งนี จะใช้แบบจ าลองทางชีวกลศาสตร์แบบ
สถิตสองมิติของ Chaffin (1975) ในการค านวณค่าโดยประมาณของแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกขณะท าการ
ยก แบบจ าลองนี ได้มีการใช้ในการศึกษาเกี่ยวกับงานยกของคนงานที่ท างานเกี่ยวกับงานยกและเคลื่อนย้ายในการ
ท างานที่หลากหลายทั งในภาคอุตสาหกรรม งานบริการสินค้า  งานส านักงาน งานเกษตรกรรม และงานบริการทาง
การแพทย์ในสถานพยาบาล (Water และ Grag, 2003)  หลักสมดุลของโมเมนต์ใช้ในการประมาณค่าแรงที่กล้ามเนื อ
หลัง 

 = 01/5 SLM  

0)()()()( =−−+ MALbw FEFDmghmgb
 

𝐹𝐴 = 𝑃𝐴 × 465   

𝑃𝐴 = 10−4[43 − 0.36𝜃𝐻][𝑀⃗⃗ 𝐿5/𝑆1
1.8 ] 

 เมื่อ PA  ความดันภายในช่องท้อง (abdominal pressure (mm of Hg)) 
          FA แรงยกพยุงหมอนรองกระดูกเนื่องจากความดันในช่องท้อง ได้จากค่า PA คูณด้วยพื นที่รับแรงดันใน
ช่องท้องซึ่งมีค่าประมาณ 465 cm2 
     𝜃𝐻 มุมของสะโพกซ่ึงจะใช้ส าหรับการหามุมของระนาบหมอนรองกระดูก (α)  

α = 40 +  𝛽 
         𝛽 = −17.5 − 0.12𝑇 + 0.23𝐾 + 0.0012𝑇𝐾 + 0.005𝑇2 − 0.00075𝐾2 
 เมื่อ  T  มุมของล าตัว และ  
        K มุมของเข่า หลักสมดุลของแรงใช้ในการหาค่าแรงกดและแรงเฉือนที่กระท าต่อหมอนรองกระดูก
สันหลัง L5/S1 
 การหาค่าแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกส่วน L5/S1  

จาก   = 0COMPF  

0)(cos)(cos =−+−+ CMALbw FFFmgmg 
 

 การหาค่าแรงเฉือนที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกส่วน L5/S1  จาก  = 0SHEARF  

0)(sin)(sin =−+ SLbw Fmgmg 
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 ส าหรับการค านวณเพ่ือประมาณค่าแรงกดที่กระท าต่อหมอนรองกระดูกสันหลัง 
 ตามแบบจ าลองของ Chaffin (1970) นั นจะต้องใช้ข้อมูลดังต่อไปนี  

1) ความยาวของชิ นส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
2) จุดศูนย์กลางมวลของชิ นส่วนต่าง ๆ  
3) น  าหนักของชิ นส่วนร่างกายเหนือ L5/S1  
4) มุมของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกาย 
5) ระยะห่างของแขนโมเมนต์  
6) มุมของพื นผิวหมอนรองกระดูกส่วน L5/S1  ซึ่งจะใช้ข้อมูลมุมล าตัว (T) และ มุมของเข่า (K) ใน

การประมาณค่านี   
7) ค่าแรงดันในช่องท้อง (FA) 
8) ค่าโมเมนต์อาร์มของแรงต่าง ๆ ที่ห่างจากศูนย์กลางของหมอนรองกระดูกสันหลัง L5/S1   

 โดยในการทดลองผู้วิจัยจะติดที่ก าหนดจุดหรือตัวสะท้อนแสง (marker) บริเวณข้อต่อของผู้เข้าร่วมการ
ทดลองบริเวณข้อมือ ข้อศอก ไหล่ ล าตัว สะโพก เข่า และข้อเท้าในขณะท าการยก และบันทึกภาพโดยใช้กล้องวิดีโอ
บันทึกภาพขณะที่ผู้ร่วมการทดลองท าการยกน  าหนักเพ่ือใช้เป็นข้อมูลส าหรับประมาณค่าแรงกดที่กระท าต่อหมอนรอง
กระดูกสันหลังส่วนเอว (L5/S1) ในโปรแกรม 3DSSPP 

 
3.5 เกณฑ์ทางสรีรวิทยา (physiology)  

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลการทดลองตามเกณฑ์ทางสรีรวิทยาจะใช้เครื่องมือวัดอัตราการเต้นหัวใจ 
(Heart rate monitor) รุ่น Polar M460 Hr เชื่อมต่อผ่าน Bluetooth จากนั นบันทึกข้อมูลในโปรแกรมส าเร็จรูป 
ค่าที่ได้จากเครื่องมือนี เป็นค่าอัตราการเต้นหัวใจ (ครั งต่อนาที) โดยบันทึกแบบต่อเนื่องทุก ๆ 5 วินาที ตลอดช่วงเวลา
ที่ท าการทดลอง และน าข้อมูลไปวิเคราะห์ต่อไป แบบเก็บข้อมูล ดังภาคผนวก อ้างอิงการใช้เครื่องมือ การวิเคราะห์ 
และแปลผล จากงานวิจัยที่ผ่านมา (Yeargin et al., 2016; Stepan et al., 2022) 

 

 
 

ภาพที่ 3.5  Heart rate monitor 
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 การทดสอบตามเกณฑ์ทางสรีรวิทยา (Physiological Criterion) 

 การหามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าด้วยเกณฑ์ทางสรีรวิทยา จะใช้ค่าการใช้
พลังงานสูงสุดมาเป็นเกณฑ์ โดยอาสาสมัครวิจัยที่เข้าร่วมการทดลองจะได้รับการบันทึกค่าอัตราการเต้นหัวใจไว้
ตลอดเวลา เพ่ือน าค่าอัตราการเต้นหัวใจมาใช้เทียบกับค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด อ้างถึงผลการ
ศึกษาวิจัยทางด้านการยศาสตร์ซึ่งมีความสอดคล้องกันว่าภาระงานที่ต้องท าตลอด 8 ชั่วโมงต่อวัน ควรมีการใช้
พลังงานไม่เกิน 33% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (maximum aerobic capacity: VO2max)  
นอกจากนี ยังพบว่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดนั นมีความสัมพันธ์กันอย่างดี กับอัตราการเต้นหัวใจเมื่อ
พิจารณาค่าดังกล่าวในรูปแบบค่าสัมพัทธ์ (relative value)  ในรูปแบบดังนี  (Wu and Wang, 2002) ค านวณจาก
สูตร 

 
%𝑉𝑂2 𝑜𝑟 𝑅𝑉𝑂2 ∝   𝑅𝐻𝑅 

 

  RVO2 คือค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสัมพัทธ์ หาได้จาก 

(VO2work - VO2max)/( VO2max- VO2rest) x 100% 

 %RHR (relative heart rate) คือค่าอัตราการเต้นหัวใจสัมพัทธ์ หาได้จาก 

(HRwork- HRrest)/(HRmax-HRrest) x 100% 

 
3.6 เกณฑ์ทางด้านจิตฟิสิกส์ (psychophysics) 

 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลการทดลองเพ่ือหามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าให้
ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ที่ยอมรับได้ด้วยวิธีจิตฟิสิกส์ 
ระหว่างการทดลองผู้วิจัยจะสอบถามผู้เข้าร่วมการทดลองให้ท าการปรับลดหรือเพ่ิมน  าหนัก โดยให้ตัดสินใจว่าน  าหนัก
ที่ก าลังจะปรับเพ่ิมและลดนั นผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถท าการยกได้ต่อเนื่องตลอดระยะเวลาการท างาน 8 ชั่วโมง 
โดยไม่เกิดความเครียด ไม่รู้สึกใช้แรงมากจนล้า เหนื่อยหอบ หายใจไม่ทัน โดยให้ปรับตั งแต่ครั งแรกที่เริ่มยกและหลัง
จากนั นสามารถปรับใหม่ได้ตลอดตามความต้องการตลอดช่วงการยก 20 นาที และบันทึกค่าสุดท้ายของน  าหนักที่
ผู้เข้าร่วมการทดลองตัดสินใจ จากนั นใช้แบบประเมินความรู้สึกซึ่งเป็นแบบประเมินระดับการรับรู้ความเหนื่อย 
(Rating of perceived exertion) มาตรวัดแบบ Category scale with ratio properties หรือ Borg CR 10 เพ่ือ
ประเมินระดับการรับรู้ถึงความเหนื่อยจากการยกของผู้ยก (Borg, 1982; 2008) จากนั นบันทึกข้อมูลลงในแบบเก็บ
ข้อมูลที่สร้างขึ น ดังแสดงในภาคผนวก  น าค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จากผู้เข้าร่วมการทดลองมาวิเคราะห์ทาง
สถิติภายใต้เกณฑ์การยอมรับที่ 75% ของผู้เข้าร่วมการทดลองที่เป็นหญิงและ 99% ของผู้เข้าร่วมการทดลองที่เป็น
ชาย และ 90% ของผู้เข้าร่วมการทดลองทั งหมดที่เป็นหญิงและชาย (Snook and Ciriello, 1991) 

 
3.7 การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยได้จัดท ารหัสในแบบบันทึกข้อมูลการทดลอง ตรวจสอบความถูกต้อง จากนั นกรอกข้อมูลลงในโปรแกรม
ส าเร็จรูปทางสถิติ (Minitab 18 ของภาควิชาวิศวกรรมอุตสาหการ คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์) 
และท าการวิเคราะห์ข้อมูล ใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยดังนี   
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 3.4.1 สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) ได้แก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเปอร์เซ็นไทล์ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เพ่ืออธิบายลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง การตัดสินใจต่อน  าหนักยก มวลอ้างอิงที่ยอมรับได้จาก
การยก ระดับความรู้สึกเหนื่อย แรงกดบริเวณหลังส่วนล่าง อัตราการเต้นของหัวใจ และการใช้พลังงานของร่างกาย 

 3.4.2 สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistic) โดยใช้สถิติ independent t-test เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
การตัดสินใจต่อน  าหนักยก มวลอ้างอิงที่ยอมรับได้จากการยก ระดับความรู้สึกเหนื่อย แรงกดบริเวณหลังส่วนล่าง 
อัตราการเต้นของหัวใจ และการใช้พลังงานของร่างกาย ระหว่างผู้เข้าร่วมการทดลองเพศชายและหญิง ด้วยการ
ก าหนดระดับนัยส าคัญเท่ากับ 0.05 ช่วงความเชื่อมั่นร้อยละ 95 (95% confidence interval [95% CI])   ตลอดจน
การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ตามวิธีการจิตฟิสิกส์ ได้แก่ 
ดัชนีมวลกาย แรงบีบมือ แรงเหยียดขา แรงยกแขน  

 
3.8 ระยะเวลาด้าเนินโครงการวิจัย   

ตารางที่  3.2 แผนการด าเนินงานของโครงการวิจัย 

ขั นตอนการด้าเนินงาน 
ปี 2566 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย พ.ค มิ.ย ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

1. ค้นหาข้อมูล ทบทวน เอกสาร และข้อมูลงานวิจัย
ที่เก่ียวข้อง 

✓ ✓ ✓ ✓      

2. เขียนและยื่นข้อเสนอโครงการวิจัย ✓         

3. ออกแบบ วิธีการ และเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา
วิจัย 

✓ ✓        

4. ยื่นโครงการวิจัยเพื่อขอรับการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัย คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ
วิจัยในคน มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ สาขา
วิทยาศาสตร์ 

  ✓ ✓ ✓     

5. ด าเนินการเก็บข้อมูลวิจัย      ✓ ✓   

6. วิเคราะห์ข้อมูล สรุปและอภิปรายผลการวิจัย       ✓   

7. จัดท าบทความวิชาการ/บทความวิจัย 
(manuscript) เพ่ือใช้ส าหรับการตีพิมพ์ลงใน
วารสารวิชาการหรือน าเสนอในการประชุม
วิชาการฯ 

      ✓ ✓  

8. จัดท ารายงานฉบับสมบูรณ์        ✓ ✓ 

9. ส่งมอบรายงานฉบับสมบูรณ์ (Final report) ให้
แหล่งทุน 

        
 

✓ 
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บทที่ 4  

ผลการวิเคราะห์และอภิปรายเบื องต้น 
 
4.1 ข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัคร 

     อาสาสมัครที่เข้าร่วมในการศึกษาครั งนี เป็นกลุ่มผู้เยาว์อายุ 18 ถึง 24 ปี จ านวน 50 คน เป็นเพศชาย จ านวน 23 
คน เพศหญิง จ านวน 27 คน จ าแนกตามอายุ รายละเอียดดังตารางที่ 4.1 โดยเพศชายมีอายุเฉลี่ย 20.78 ± 0.95 ปี 
เพศหญิงมีอายุเฉลี่ย 20.85 ± 1.41 ปี เพศชายมีน  าหนักเฉลี่ย 66.48 ± 9.10 กิโลกรัม เพศหญิงมีน  าหนักเฉลี่ย 53.04 
± 4.30 กิโลกรัม เพศชายมีส่วนสูงเฉลี่ย 172.26 ± 5.68 เซนติเมตร เพศหญิงมีส่วนสูงเฉลี่ย 160.96 ± 3.66 
เซนติเมตร ค่าดัชนีมวลกาย เพศชายเฉลี่ย 22.34 ± 2.17 kg/m2 เพศหญิงเฉลี่ย 20.51 ± 1.82 kg/m2 

ตารางท่ี 4.1 จ านวนและร้อยละของอายุของอาสาสมัคร (n=50) 

อายุ (ปี) ชาย หญิง 
จ้านวน ร้อยละ จ้านวน ร้อยละ 

18 0 0.00 1 3.70 
19 2 8.70 4 14.82 
20 7 30.43 5 18.52 
21 8 34.78 9 33.33 
22 6 26.09 5 18.52 
23 0 0.00 2 7.41 
24 0 0.00 1 3.70 
รวม 23 100.00 27 100.00 
 

 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัครซึ่งประกอบด้วย การวัดแรงบีบมือขณะเหยียดตรง การวัดแรง
เหยียดขา การวัดแรงยกแขน โดยภาพรวมเพศชายมีค่าการทดสอบสมรรถภาพสูงกว่าผู้หญิง ผลการทดสอบครั งนี 
น าเสนอเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจ าแนกตามเพศ รายละเอียดตามตารางที่ 4.2 
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ตารางท่ี 4.2 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของอาสาสมัคร จ าแนกตามเพศ (n = 50) 

ตัวแปรที่ศึกษา 
เพศชาย (n=23) เพศหญิง (n=27) 

ค่าต่้าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย SD ค่าต่้าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย SD 
1. อายุ (ปี) 19.0 22.0 20.78 0.95 18.0 24.0 20.85 1.41 
2. น  าหนัก (kg) 55.00 93.00 66.48 9.10 47.00 63.00 53.04 4.30 
3. ส่วนสูง (cm) 160.0 183.0 172.26 5.68 155.0 166.0 160.96 3.66 
4. ดัชนีมวลกาย 

(kg/m2) 
19.38 27.77 22.34 2.17 17.91 26.22 20.51 1.82 

5. แรงเหยียดขา (kgf) 85.00 206.5 137.13 28.27 49.50 111.50 69.70 18.36 
6. แรงบีบมือ (kgf) 25.20 50.4 37.28 7.11 21.90 32.80 25.64 2.88 
7. แรงยกแขน (kgf) 13.50 83.25 36.68 15.47 9.00 42.30 21.15 8.72 
 
4.2 น ้าหนักเริ่มต้นที่แนะน้าให้ยกและน ้าหนักยกสูงสุดท่ียอมรับได้จากวิธีการทางจิตฟิสิกส ์

4.2.1 น ้าหนักเริ่มต้นที่แนะน้าให้ยกที่ใช้ในการทดลอง 

 การศึกษาครั งนี ใช้น  าหนักเริ่มต้นที่แนะน าให้ยก  (Recommended Weight. Limit - RWL) จากการ
ค านวณค่าน  าหนักจากสมการการยกของ NIOSH ก าหนดเป็นน  าหนักเริ่มต้นในการทดลองในอาสาสมัครทุกคนในทุก
ความถี่ เพ่ือเป็นการควบคุมน  าหนักและให้มั่นใจได้ว่าเป็นขนาดน  าหนักของวัตถุที่อาสาสมัครสามารถยกได้ภายใต้
สภาพการท างานและเงื่อนไขของการยกจริง ผลการศึกษาพบว่า น  าหนักเริ่มต้นที่แนะน าให้ยกมีแนวโน้มมากขึ นเมื่อ
ทดลองในความถี่การยกต่ าลงเหมือนกันทั งเพศชายและเพศหญิง โดยในระหว่างการทดลองอาสาสมัครมีการเพ่ิมและ
ลดน  าหนักได้ตลอดเวลาจนกว่าจะเสร็จสิ นการทดลอง ในภาพรวมอาสาสมัครส่วนใหญ่มีการรับรู้และตัดสินใจในการ
เพ่ิมน  าหนัก 1-2 ถุงในช่วงเริ่มต้นในทุกความถี่ และลดน  าหนัก 1-2 ถุงในช่วงท้ายของการทดลอง เนื่องจากในช่วง 10 
นาทีแรก อาสาสมัครยังใช้พลังงานไม่มากนัก ยังไม่เกิดความเหนื่อยหรือความเมื่อยล้า เมื่อยกในความถี่เท่าเดิมแต่เป็น
การยกซ  า ๆ ติดต่อกันอาจมีการใช้มัดกล้ามเนื อเดิมซ  า ๆ ซึ่งอาจก่อให้เกิดความเหนื่อยและความเม่ือยล้า จึงมีการรับรู้
ถึงความเม่ือล้าและตัดสินใจลดน  าหนักในการยก รายละเอียดน  าหนักเริ่มต้นที่แนะน าให้ยก ในตารางที่ 4.3  

ตารางท่ี 4.3 ค่าน  าหนักเริ่มต้นที่แนะน าให้ยก (Recommended Weight Limit; RWL) (kg) จ าแนกตามความถี่ใน
การยกและเพศ (n=50) 

ความถี่ 
 (วินาที/

ครั ง) 

ค่าน ้าหนักเริ่มต้นที่แนะน้าใหย้ก (RWL, หน่วยเป็น kg) 
เพศชาย (n=23) เพศหญิง (n=27) 

ค่าต่้าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย SD ค่าต่้าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉล่ีย SD 
5 1.0 1.0 1.00 0.00 1.00 1.50 1.02 0.10 
10 2.0 2.5 2.10 0.21 2.00 3.00 2.30 0.29 
15 3.5 4.5 3.69 0.36 3.50 5.00 3.98 0.43 
30 4.5 6.5 5.40 0.51 5.00 7.00 5.76 0.58 
60 6.0 7.5 6.27 0.42 5.50 8.50 6.72 0.68 
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4.2.2 น ้าหนักยกสูงสุดท่ียอมรับได้จากวิธีการทางจิตฟิสิกส์ 

    ผลการศึกษางานยกและเคลื่อนย้ายเพ่ือหาขีดจ ากัดน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้  ( Maximum 
Acceptable Weight of Lift: MAWL (kg)) และค าแนะน าที่เหมาะสมส าหรับกลุ่มคนงานผู้เยาว์ ภายใต้การท างานใน
สภาพที่เหมาะสมโดยใช้วิธีการทางจิตฟิสิกส์ (Psychophysical Mehtod) พบว่า ในการยกที่ความถี่ 5 10 15 30 
และ 60 วินาทีต่อครั ง เพศชายยกได้น  าหนักสูงสุดเฉลี่ย 5.70, 6.96, 7.41, 9.57 และ 11.33 กิโลกรัม ตามล าดับ ส่วน
เพศหญิงยกได้น  าหนักสูงสุดเฉลี่ย 3.11, 3.72, 4.65, 5.65, และ 6.70 กิโลกรัม ตามล าดับ รายละเอียดแสดงในตาราง
ที่ 4.4 จะพบว่าค่าเฉลี่ยของน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในอาสาสมัครเพศชายจะมีค่าสูงกว่าในอาสาสมัครหญิงในทุก
ความถี่ เมื่อทดสอบทางสถิติด้วยด้วย T-Test ของสองกลุ่มประชากรยังพบว่าน  าหนักเฉลี่ยที่ยอมรับได้สูงสุดในกลุ่ม
อาสาสมัครชายมีค่าสูงกว่าหญิงอย่างมีนัยส าคัญ ภาพที่ 4.1 น าเสนอค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้และช่วง
ความเชื่อมั่นที่ 95% แยกตามเพศและความถี่ในการยก จะเห็นได้ชัดว่าเพศชายมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าหญิงในทุกความถี่ของ
การทดลอง และเม่ือความถี่ในการยกที่สูง เช่น 5 วินาทีต่อครั ง (หรือ 12 ครั งใน 1 นาที) ค่าเฉลี่ยของน  าหนักยกสูงสุด
ที่ยอมรับได้จะมีค่าน้อย และจะเพ่ิมขึ นเมื่อความถี่ในการยกลดลง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4.1 ค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับ (MAWL) ได้และช่วงความเชื่อมั่น 95%  
แยกตามเพศและความถี่ของการยกท่ี 5, 10, 15, 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง  

ภาพที่ 4.1 ค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับ (MAWL) ได้และช่วงความเชื่อมั่น 95% 
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ตารางท่ี 4.4 น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ของกลุ่มตัวอย่างจากวิธีการทางจิตฟิสิกส์ จ าแนกตามเพศ (n = 50) 

ความถี่ 
 (วินาที/

ครั ง) 

น ้าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ (MAWL, หน่วยเป็น kg) 
เพศชาย (n=23) เพศหญิง (n=27) 

ค่าต่้าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย SD ค่าต่้าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย SD 
5 2.00 12.50 5.70 2.53 1.00 6.50 3.11 1.64 
10 2.00 15.50 6.96 3.38 2.00 8.50 3.72 1.65 
15 3.00 14.00 7.41 2.97 2.00 8.50 4.65 1.71 
30 4.50 18.00 9.57 3.81 3.00 10.00 5.65 1.62 
60 6.00 17.00 11.33 3.69 4.00 11.50 6.70 1.79 

 
 ส าหรับภาพที่ 4.2 และ 4.3  น าเสนอค่าเฉลี่ย ค่าต่ าสุด และค่าสูงสุดของน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ของ
กลุ่มตัวอย่างจากวิธีการทางจิตฟิสิกส์ อาสาสมัครเพศชายและเพศหญิงตามล าดับ 
 

 
 

ภาพที่ 4.2 ค่าเฉลี่ย ค่าสูงสุด ค่าต่ าสุด ของน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ตามเกณฑ์จิตฟิสิกส์  
ที่ได้จากอาสาสมัครชาย 23 คน 

 
  



 

การศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกท่ีแนะน า 
ให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ 
 

 

51 

 
 

ภาพที่ 4.3 ค่าเฉลี่ย ค่าสูงสุด ต่ าสุด ของน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ตามเกณฑ์จิตฟิสิกส์  
ที่ได้จากอาสาสมัครหญิง 27 คน  

 จากกราฟในภาพที่ 4.2 และ 4.3 จะเห็นไดว้่าเมื่อความถี่ในการยกสูง น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จะมีค่า
น้อย และเมื่อความถี่ในการยกช้าลง (หรือความถี่ต่ าลง) น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จะมีค่าเพ่ิมขึ นทั งอาสาสมัครที่
เป็นเพศชายและเพศหญิง เมื่อเปรียบเทียบผลการศึกษาน  าหนักยกสูงสุดในเยาวชนที่มีอายุระหว่าง 15-17 ปี (นริศ 
เจริญพร และ คณะ, 2561) ดังแสดงในภาพที่ 4.4 พบว่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในการศึกษาครั งนี มีค่าน้อยกว่า 
ทั งนี อาจจะมาจากสองปัจจัยใหญ่ ได้แก่ สมรรถภาพทางกายของอาสาสมัคร และ ค่าเริ่มต้นของการยก  
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ภาพที่ 4.4 ค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ตามเกณฑ์จิตฟิสิกส์เปรียบเทียบ 

ระหว่างอาสาสมัครเพศชายและหญิง ของการศึกษาครั งนี  กับการศึกษา นริศ เจริญพร และคณะ (2561) 
 
4.3 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ของน ้าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ 

 การพิจารณาน  าหนักยกด้วยเกณฑ์ทางจิตฟิสิกส์นั นจะพิจารณาจากร้อยละการยอมรับ โดยน  าหนักยกสูงสุดที่
ยอมรับได้จากการยอมรับจากเพศหญิงร้อยละ 75 (พิจารณาจากค่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ของน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับ
ได้ในกลุ่มคนงานผู้เยาว์เพศหญิง) และต้องได้รับการยอมรับจากเพศชายร้อยละ 99 (พิจารณาจากค่าเปอรเ์ซ็นไทล์ที่ 1 
ของน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในกลุ่มคนงานผู้เยาว์เพศชาย) ดังแสดงในตารางที่ 4.6 และได้รับการยอมรับจาก
ประชากรทั งหญิงและชายรวมที่ร้อยละ 90 (พิจารณาจากค่าเปอเซ็นไทล์ที่ 10 ของน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในกลุ่ม
คนงานผู้เยาว์เพศชายและเพศหญิง) ดังแสดงในตารางที่ 4.5 
 ส าหรับการทดลองโดยเกณฑ์ทางจิตฟิสิกส์ (Psychophysics) นั นจะใช้การยอมรับของอาสาสมัครโดยพิจารณา
ขีดจ ากัดน  าหนักยกมากที่สุดที่ยอมให้กลุ่มคนงานผู้เยาว์ยกได้ ซึ่ง 99% ของเพศชายยอมรับ 75% ของเพศหญิง
ยอมรับ หรือ 90% ของประชากรรวมทั งหญิงและชายยอมรับ (ภายใต้เงื่อนไขการทดลองที่มีสัดส่วนอาสาสมัครเพศ
ชายและหญิงเท่ากัน) โดยเลือกค่าน  าหนักท่ีน้อยที่สุดจากทั งสามเกณฑ์ ดังนั นน  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้จากการยกย้าย
ของ จากการศึกษาในครั งนี  จ าแนกตามความถี่ 5 10 15 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง มีค่าเท่ากับ 1.5 2.22 3 4.5 และ 
5.45 กิโลกรัม ตามล าดับ สรุปในตารางที่ 4.6 และภาพท่ี 4.5  
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ตารางที่ 4.5 น  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้จากงานยกของจ าแนกตามความถี่ในการยก เพศ และตามค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ 
(ชาย 23 คน และ หญิง 27 คน) 

ความถี่ 
(วินาที/
ครั ง) 

เพศ น ้าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้จากงานยกย้ายของ (กิโลกรัม) 
เปอร์เซ็นต์ไทล์ 

1 5 10 25 50 75 90 95 
5 ชาย 2.00 2.10 3.00 4.25 5.00 6.75 8.90 9.90 

หญิง 1.13 1.50 1.50 2.00 2.50 4.25 6.00 6.00 
10 ชาย 2.22 3.00 3.20 4.50 6.50 7.75 12.40 12.50 

หญิง 2.26 2.50 2.50 2.50 3.00 4.00 6.50 6.85 
15 ชาย 3.22 4.05 4.50 5.25 6.50 9.75 11.00 12.35 

หญิง 2.26 3.00 3.00 3.25 4.00 5.25 7.50 7.85 
30 ชาย 4.61 5.05 5.60 6.75 8.50 12.50 14.00 16.25 

หญิง 3.00 3.15 3.80 4.75 5.50 6.25 7.50 8.55 
60 ชาย 6.00 6.05 6.80 8.50 10.50 14.75 16.80 17.00 

หญิง 4.13 4.50 4.80 5.50 6.50 7.25 8.50 10.70 
 

ตารางที่ 4.6 น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จากงานยก (Maximum Acceptable Weight of Lift: MAWL) จ าแนก
ตามความถ่ี ทั งเพศชายและหญิงรวมกัน (n = 50) 

ข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์ น ้าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้จากการยกของ (kg) จ้าแนกตามความถี่ (วินาที/
ครั ง) 

5 10 15 30 60 
ค่าเฉลี่ย 4.30 5.21 5.89 7.45 8.83 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.45 3.04 2.74 3.44 3.64 
ค่าต่้าสุด 1.00 2.00 2.00 3.00 4.00 
ค่าสูงสุด 12.50 15.50 14.00 18.00 17.00 

เปอเซ็นไทล์ 1 1.25 2.00 2.49 3.00 4.25 
5 1.50 2.50 3.00 3.73 4.73 
10 1.50 2.50 3.00 4.50 5.45 
25 2.13 3.00 4.00 5.50 6.50 
50 4.00 4.00 5.00 6.25 7.50 
75 6.00 6.88 7.50 8.88 10.88 
90 7.00 8.05 10.50 13.00 15.10 
95 8.78 12.28 11.00 14.00 16.55 
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ตารางที่ 4.7 น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จากงานยกของ จ าแนกตามความถี่เมื่อพิจารณาจากเกณฑ์จิตฟิสิกส์  
(n = 50) 

ความถี่ (วินาที/ครั ง) น ้าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้จากการยกของ (kg) 
5 1.50 
10 2.22 
15 3.00 
30 4.50 
60 5.45 

 

 
ภาพที่ 4.5 น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้เมื่อพิจารณาตามเกณฑ์จิตฟิสิกส์ (n=50)  

 
4.4 ระดับความรู้สึกปวดเม่ือยล้าจากงานยกย้ายของ 

 การศึกษาครั งนี  พบว่าระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้าจากการยกย้ายของของอาสาสมัคร พบว่าในการยกความถ่ีที่ 
5 วินาทีต่อครั ง อาสาสมัครเพศชายและเพศหญิงมีความเหนื่อยล้าสูงสุด มีค่าเฉลี่ย 5.48 และ 4.63 ตามล าดับ 
รายละเอียดแสดงในตารางที่ 4.8  

 
 



 

การศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกท่ีแนะน า 
ให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ 
 

 

55 

ตารางท่ี 4.8 ระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้าก่อนการทดลองและหลังจากงานทดสอบการยกท่ีความถี่ต่าง ๆ แยกตาม
เพศ (n = 50) 

ความถี่ 
(วินาที/ครั ง) 

ระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้าจากงานยก (Borg scale 0-10) 
เพศชาย (n=23) เพศหญิง (n=27) 

ค่าต้่าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย SD ค่าต้่าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉลี่ย SD 
5 1.00 9.00 5.48 2.19 2.00 8.00 4.63 1.69 
10 1.00 8.00 4.43 2.23 2.00 8.00 4.04 1.63 
15 1.00 10.00 4.09 2.17 1.00 8.00 3.81 1.84 
30 1.00 8.00 3.87 1.89 1.00 9.00 3.96 1.81 
60 1.00 7.00 3.78 1.86 1.00 7.00 3.59 1.42 

 
4.5 ความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายกับน ้าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ 

การศึกษาครั งนี ได้มีการวัดคุณลักษณะและสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญไว้ ได้แก่  ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) แรงบีบ
มือ (Hand Grip : HG) แรงเหยียดขา (Leg Strength : LS) และ แรงยกแขน (Arm lift : AL) สามารถดูรายละเอียด
ของวิธีการวัดค่าต่างๆ ได้ในบทที่ 3 ทั งนี เพ่ือเป็นข้อมูลในการคัดเลือกอาสาสมัครและใช้เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่าง
คุณลักษณะและสมรรถภาพทางกายกับน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ของอาสาสมัครที่เข้าร่วมการทดลอง  โดยมี
สมมุติฐานที่ว่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ของอาสาสมัครที่มีสุขภาพดีและมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะมีค่าที่สูงกว่า
บุคคลที่มีสุขภาพไม่ดีและมีสมรรถภาพไม่ดี  

จากผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ (correlation coefficient) ระหว่างดัชนีมวลกาย แรงบีบมือ แรง
เหยียดขา และแรงยกแขน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกแบบเส้นตรงกับน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในระดับปานกลาง 
(0.50-0.80) ถึงดีมาก (0.81-1.00) อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ α = 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 4.9 โดยเฉพาะแรงบีบมือ
และแรงยกแขนมีความสัมพันธ์เชิงเส้นตรงเป็นอย่างดีกับค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในการทดลองในหลาย
ความถี่โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ดีมากคืออยู่ระหว่าง 0.81-1.00 

ตารางที่ 4.9 ค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ระหว่างคุณลักษณะและสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ดัชนีมวลกาย (BMI) แรง
เหยียดขา (Leg Strength : LS) แรงบีบมือ (Hand Grip : HG) และ แรงยกแขน (Arm Lift : AL) กับ น  าหนักยกสูงสุด
ที่ยอมรับได้ตามเกณฑ์จิตฟิสิกส์ที่ความถ่ี 5 10 15 

ตัวแปร BMI HG LS AL 5 10 15 30 
HG 0.36*        
LS 0.54* 0.75*       
AL 0.07 0.57* 0.50**      
5 0.09 0.38** 0.45** 0.50**     
10 0.24 0.48** 0.49** 0.53** 0.83    
15 0.17 0.47** 0.44** 0.48** 0.66 0.72   
30 0.40* 0.55** 0.58** 0.52** 0.64 0.85 0.72  
60 0.29* 0.54** 0.62** 0.60** 0.74 0.85 0.66 0.88 

หมายเหต ุ*มีความสัมพันธอ์ยา่งมีนัยส าคัญที่ α <0.05 

 ** มีความสัมพันธ์อยา่งมีนัยส าคัญที่ α <0.001  
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4.5.1 แรงบีบมือ (Hand Grip)  

จากการทดสอบแรงบีบมือของอาสาสมัครทั งหญิง 27 คน และชายจ านวน 23 คน พบว่าอาสาสมัครชายมี
แรงบีบมือที่สูงกว่าหญิงอย่างมีนัยส าคัญ โดยมีค่าเฉลี่ยของแรงบีบมืออยู่ที่ 37.28±7.11 kgf และ 25.64±2.88 kgf 
ตามล าดับดังแสดงในภาพที่ 4.6 นอกจากนี ยังพบว่าค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือมีความสัมพันธ์แบบเส้นตรงเชิงบวกกับ
น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ตามวิธีการทางจิตฟิสิกส์อย่างมีนัยส าคัญ โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อยู่ในระดับปาน
กลางคือมีค่าอยู่ระหว่าง 0.483-0.739 กล่าวคือค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้มีค่ามากขึ นเมื่ออาสาสมัครมีแรงบีบมือ
สูงขึ น   

 

ภาพที่ 4.6 ความสัมพันธ์ระหว่างแรงบีบมือ (HG) กับน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ (MAWL)  
ในแต่ละความถ่ีของการยก (n = 50)  
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4.5.2 แรงเหยียดขา (Leg Strength) 

แรงเหยียดขาเป็นการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาที่มีความเกี่ยวข้องกับการยกของโดยเฉพาะเมื่อมี
การย่อขาขณะท างานยกส าหรับข้อมูลจากการศึกษาเบื องต้นของอาสาสมัครชายและหญิงในครั งนี มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
137.13±28.27 kgf และ 69.70±18.26 kgf ตามล าดับ จากการทดสอบทางสถิติด้วยวิธีการ Two sample t-test 
พบว่าค่าเฉลี่ยแรงเหยียดขาของอาสาสมัครชายสูงกว่าอาสาสมัครหญิงอย่างมีนั ยส าคัญ (p-value = 009)  
นอกจากนี ยังมีความสัมพันธ์ในเชิงเส้นตรงระหว่างแรงเหยียดขากับน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จากการทดลอง
ตามวิธีการทางจิตฟิสิกส์ในระดับปานกลางเป็นส่วนใหญ่ มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อยู่ระหว่าง 0.511-0.674 เป็น
ความสัมพันธ์ในเชิงบวกคือ ค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จะมีค่ามากขึ นเมื่ออาสาสมัครมีแรงเหยียดขามากขึ น 
อย่างไรก็ตามความสัมพันธ์ระหว่างแรงเหยียดขาและน  าหนักยกสูงสุดนี เหมือนจะน้อยกว่าความสัมพันธ์ระหว่าง
แรงบีบมือและแรงยกแขนกับน  าหนักยกสูงสุด ดังแสดงในภาพที่ 4.7 

 

ภาพที่ 4.7 ความสัมพันธ์ระหว่างแรงเหยียดขา (LS) กับน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ (MAWL) 
ในแต่ละความถ่ีของการยก (n = 50) 
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4.5.3 แรงยกแขน (Arm Lift) 

แรงยกแขนเป็นการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนที่เกี่ยวข้องในงานยกโดยตรง การทดสอบท า
โดยให้อาสาสมัครยืนตรงขณะที่ข้อศอกท ามุม 90 องศา แล้วท าการออกแรงสูงสุดในการดึงเครื่องมือวัด จากผล
การทดลองพบว่าค่าเฉลี่ยแรงยกแขนของอาสาสมัครชายมีแนวโน้มสูงกว่าหญิงโดยมีค่ าเฉลี่ยแรงยกแขนที่ 
36.68±15.47 kgf และ 21.15±8.72 kgf  ตามล าดับ อย่างไรก็ตามในอาสาสมัครชายและหญิงกลุ่มแรกจ านวน 21 
คนที่ทดสอบนี ยังไม่สามารถสรุปได้ว่าอาสาสมัครชายมีแรงยกแขนสูงกว่าอาสาสมัครหญิงอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 
α=0.05 เนื่องจาก p-value ที่ได้จากการทดสอบทางสถิติแบบ Two-sample t-test ยังมีค่าสูงกว่า ( p-value 
=0.063) ทั งนี อาจจะมาจากค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของแรงยกแขนในทั งสองกลุ่มมีค่าค่อนข้างสูง คืออาสาสมัครใน
แต่ละกลุ่มมีความแข็งแรงที่แตกต่างกันค่อนข้างมาก จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างแรงยกแขนกับค่า
น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ตามวิธีการจิตฟิสิกส์พบว่ามีความสัมพันธ์ในเชิงบวกแบบเส้นตรงค่อนข้างดีมาก โดยมี
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อยู่ระหว่าง (0.768-0.897) กล่าวคือน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้มีค่าสูงขึ นตามการ
เพ่ิมขึ นของแรงยกแขนที่สูงขึ น ดังแสดงในภาพที่ 4.8 

 

ภาพที่ 4.8 ความสัมพันธ์ระหว่างแรงยกแขน (AL) กับน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ (MAWL) 
ในแต่ละความถ่ีของการยก (n = 50) 
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4.5.4 อภิปรายผลการศึกษา 

     น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้และระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้าจากการศึกษาจิตฟิสิกส์ จากผลการศึกษา
น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้โดยใช้เกณฑ์จิตฟิสิกส์ พบว่าค่าเฉลี่ยน  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้มีค่าลดลง เมื่อความถี่สูงขึ น 
สอดคล้องกับงานวิจัยการศึกษาหาขีดจ ากัดน  าหนักยกของหนักที่เหมาะสมส าหรับเด็กอายุตั งแต่ 15 ไม่เกิน 18 ปี 
(นริศ เจริญพร และคณะ, 2561) ซึ่งผลการศึกษาพบว่า น  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้ 90% ของประชากรรวมทั งหญิงและ
ชาย จ าแนกตามความถี่ท่ี 5 10 15 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง มีค่าเท่ากับ 5.5 6 7.5 6 10.05 กิโลกรัม ตามล าดับ ใน
การศึกษาครั งนี พบว่า ความถี่ที่ 5 10 15 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง อาสาสมัครสามารถยกของที่น  าหนักสูงสุดได้ที่  
1.5 2.22 3.0 4.5 และ 5.0 ตามล าดับ จะเห็นได้ว่าเมื่อความถี่ในการยกสูงขึ น น  าหนักสูงสุดที่อาสาสมัครยกได้มีค่า
ลดลง และยังสอดคล้องกับงานวิจัยส่วนใหญ่ในต่างประเทศ (Snook and Ciriello, 1991; Ayoub et al., 1978; 
Mital, 1984a; Wu, 1999; Ciriello et al., 2011; Pinder & Boocock, 2014 และ Wu, 2003) เนื่องจากเมื่อความถี่
สูงขึ น อาสาสมัครจ าเป็นต้องยกของในความเร็วที่สูงขึ น อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) รวมถึงการใช้ออกซิเจน
ในการเผาผลาญสารอาหารเพ่ือให้ได้พลังงาน (Metabolic energy expenditure) สูงขึ น (Wu, 2003 และ Fox & 
Smith, 2014) ส่งผลให้อาสาสมัครเกิดอาการเหนื่อย หอบ หรือหายใจไม่ทันได้ง่ายกว่าเมื่อต้องยกของในความถี่ต่ า ๆ 
อีกทั งเมื่อความถี่สูงขึ น อาสาสมัครต้องใช้กล้ามเนื อมัดเดิมท างาน ซ  า ๆ ติดต่อกัน และมีระยะเวลาในการพักฟ้ืนและ
เตรียมตัวของกล้ามเนื อในการยกครั งถัดไปน้อยลง  ส่งผลให้กล้ามเนื อมีความทนทานลดลง จึงมีความสามารถในการ
ยกของหนักได้น้อยลง  
 ค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในอาสาสมัครเพศชายมีค่าสูงกว่าอาสาสมัครเพศหญิงในทุกความถี่ 
สอดคล้องกับงานวิจัยของนริศ เจริญพร (2561) พบว่า น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ของเด็กหญิงมีค่าน้อยกว่าเด็กชาย
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกความถี่ โดยพบว่าเมื่อความถี่ในการยกสูงขึ น ค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จะมีค่า
ลดลง เนื่องจากเพศชายและเพศหญิงมีโครงสร้างสรีระร่างกายแตกต่างกัน โดยผู้ชายมีสรีระร่างกายที่ใหญ่กว่า มี
จ านวนและขนาดของกล้ามเนื อมากกว่าผู้หญิง ส่งผลให้เพศชายสามารถสร้างพลังงานในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้
มากกว่า ในกรณีที่ได้รับการฝึกการใช้กล้ามเนื อมาเท่าๆ กัน เพศหญิงสามารถออกแรงได้เพียงร้อยละ 70 โดยประมาณ
ของเพศชายเท่านั น เนื่องจากเพศหญิงมีขนาดกล้ามเนื อที่เล็กกว่า 
 จากผลการศึกษาระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้าจากการยกของ พบว่า เมื่อความถี่เพ่ิมขึ น ค่าเฉลี่ยระดับ
ความรู้สึกปวดเมื่อยล้ามีแนวโน้มเพ่ิมขึ น ทั งเพศชายและเพศหญิง แม้น  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ลดลง โดยความถ่ีที่ 
5 วินาทีต่อครั ง (12 ครั งต่อนาที) มีระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้ามากที่สุด สอดคล้องกับงานวิจัยของนริศ เจริญพร 
(2561) พบว่าค่าเฉลี่ยของระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้า มากสุดที่ความถี่ 12 ครั งต่อนาที และสอดคล้องกับงานวิจัย
ของต่างประเทศ (Garg & Banaag, 1988; Wu, 2000 และ Wu, 2003) จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าความถี่ใน
การยกสูงส่งผลต่อความล้าของร่างกายค่อนข้างมาก แม้ว่าน  าหนักในการยกจะน้อยก็ตาม ซึ่งอาจเกิดจากการที่มัด
กล้ามเนื อที่ใช้ในการยกมีเวลาน้อยลงในการฟ้ืนฟูและเตรียมตัวในการยกครั งถัดไป หรือร่างกายต้องการออกซิเจนเพ่ือ
น ามาใช้ในการสร้างพลังงานมาก จึงต้องหายใจถี่ขึ น ด้วยเหตุนี อาจท าให้อาสาสมัครรู้สึกเหนื่อยล้ามากขึ น เมื่อต้องยก
ของในความถ่ีที่เพ่ิมขึ น 
 
  



 

การศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกท่ีแนะน า 
ให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ 
 

 

60 

4.5.5 เปรียบเทียบผลการศึกษากับ NIOSH Lifting  

               งานวิจัยในครั งนี ได้ท าการทดลองด้วยการก าหนดน  าหนักยกเริ่มต้นให้กับอาสาสมัครทั งชายและหญิงตาม
สมการหาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าจาก (RWL) NIOSH Lifting Equation 1991 โดยอาสาสมัครเริ่มยกที่น  าหนัก
ตาม RWL และใช้ความรู้สึกทางกายในการตัดสินใจว่าน  าหนักดังกล่าวเบาหรือหนักไปส าหรับการยกตลอดทั งวัน
ประมาณ 8 ชั่วโมง ระหว่างที่อาสาสมัครท าการทดลองยกน  าหนักตามความถี่ต่าง ๆ สามารถปรับลดน  าหนักลงหรือ
เพ่ิมน  าหนักให้มากขึ นได้ จนสิ นสุดการทดลอง 20 นาที จากนั นจะใช้ค่าน  าหนักยกท่ีอาสาสมัครตัดสินใจในครั งสุดท้าย
ก่อนสิ นสุดการทดลองเป็นค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ส าหรับบุคคลคนนั น (MAWL: Maximum Acceptable 
Weight of Lift)   

 จากภาพที่ 4.9 และ 4.10 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยน  าหนักยกที่ยอมรับได้ในอาสาสมัครชาย 23 คน และ
หญิง 27 คน ตามล าดับ มีค่าสูงกว่าค่าเฉลี่ยน  าหนักยกเริ่มต้นที่พิจารณาจาก RWL ของ NIOSH Lifting Equation ใน
ทุกความถี่ ผลการทดสอบทางสถิติพบว่ามีความความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทั งหมด ดังนั นการน าเกณฑ์ของ 
NIOSH Lifting Equation มาใช้ให้ค าแนะน าเก่ียวกับน  าหนักยกท่ีน่าจะมีความปลอดภัย  
     หากพิจารณารายละเอียดในภาพที่ 4.9  ระหว่างค่าน  าหนักยกเริ่มต้นซึ่งมาจากค่า RWL ของ NIOSH 
1991 (กราฟเส้นประสีเขียวจุดสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด) เปรียบเทียบกับค่าน  าหนักยกที่พิจารณาจากการยอมรับของ
อาสาสมัครชายที่ 99% (กราฟเส้นประสีม่วงจุดสามเหลี่ยม) ในงานวิจัยครั งนี พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ที่ความถี่ 5, 15, 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง โดยที่ความถี่ 5 วินาทีต่อครั ง ค่าเฉลี่ยขีดจ ากัดน  าหนักยกที่พิจารณาจาก 
NIOSH Lifting Equation 1991 ส่วนที่ค่าเฉลี่ยขีดจ ากัดน  าหนักยกที่พิจารณาจาก NIOSH 1991 ที่ความถี่ 5 วินาที
ต่อครั งไม่มีความแตกต่างกับค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ของอาสาสมัครชายที่ 99% ส าหรับค่าน  าหนักยกที่
พิจารณาจาก NIOSH 1991 ที่ความถี่การทดลอง 15, 30 และ 60 วินาทีต่อครั งมีค่ามากกว่าค่าน  าหนักยกสูงสุดที่
ยอมรับได้ของอาสาสมัครชายที่ 99% ซึ่งพอสรุปได้ว่าที่ความท่ี 10, 15, 30 และ 60 วินาทีต่อครั งการพิจารณาน  าหนัก
ยกสูงสุดโดยใช้เกณฑ์ของ NIOSH-1991 เป็นไปได้ว่าจะน ามาใช้ส าหรับคนไทย อย่างไรก็ตามเมื่อความถี่สูงมากที่ 5 
วินาทีต่อครั ง อาจะท าให้เกิดความเสี่ยงขึ นเมื่อเทียบกับค าแนะน าของ NIOSH 1991 
 ส าหรับภาพที่ 4.10 พบว่าค่าน  าหนักยกเริ่มต้นที่พิจารณาจาก NIOSH 1991 มีแนวโน้มว่ามีค่ามากกว่าค่า
น  าหนักยกที่ยอมรับได้ในกลุ่มอาสาสมัครหญิง 75% ที่ความถี่การยกต่ า 15, 30, 60 วินาทีต่อครั ง ส่วนที่ความถี่ 5 
และ 10 วินาทีต่อครั งค่าน  าหนักยกเริ่มต้นที่แนะน าจาก NIOSH 1991 มีแนวโน้มจะน้อยกว่า ซึ่งพอสรุปได้ว่าการใช้ 
NIOSH 1991 มาพิจารณาน  าหนักยกส าหรับผู้ปฏิบัติงานหญิงอาจจะไม่เหมาะสม  
  การเปรียบเทียบค่าน  าหนักยกที่แนะน าของ NIOSH 1991 เทียบกับน  าหนักยกที่พิจารณาตามเกณฑ์จิต
ฟิสิกส์ที่ได้จากการทดลองกับอาสาสมัครทั งหมด 50 คน (ชาย 23 คน และ หญิง 27 คน) ในงานวิจัยครั งนี พบว่าที่
ความถี่สูง 5 และ 10 วินาทีต่อครั ง มีค่าน้อยกว่าค่าน  าหนักยกที่แนะน าตามสมการของ NIOSH1 1991 ส่วนที่ความถ่ี
ในการยกต่ าคือ 15, 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง พบว่าน  าหนักยกที่แนะน าตามสมการของ NIOSH 1991 มีความเป็นไป
ได้ที่จะมีค่าสูงกว่าค่าน  าหนักยกตากเกณฑ์จิตฟิสิกส์ที่ได้จากงานวิจัยครั งนี   
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ภาพที่ 4.9 ค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ (เส้นทึบสีน  าเงิน-จุดวงกลม) และค่าเฉลี่ยน  าหนักเริ่มต้นยก NIOSH 
1991 (เส้นประสีแดง-จุดสี่เหลี่ยมจตุรัส) เปรียบเทียบกับน  าหนักสูงสุดที่อยมรับได้ตามเกณฑ์จิตฟิสิกส์ (เส้นประสี

เขียว-จุดสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด) และค่าน  าหนัก 
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ภาพที่  4.10 ค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ของเพศหญิง 27 คน (เส้นทึบสีน  าเงิน-จุดวงกลม) และค่าเฉลี่ย
น  าหนักเริ่มต้นยก (เส้นประสีเขียว-จุดสี่เหลี่ยม) เปรียบเทียบกับน  าหนักสูงสุดที่อยมรับได้ตามเกณฑ์จิตฟิสิกส์ 

(เส้นประสีแดงจุดสี่เหลี่ยมจตุรัส) และค่าน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ 75% ของอาสาสมัครหญิง (เส้นประสีม่วงจุด
สามเหลี่ยม) ที่ความถี่การทดลองยก 5, 10, 15, 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง 
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บทที่ 5  

สรุปผลการศึกษาและข้อเสนอแนะ 
 
 โครงการศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่แนะน าให้ท างานได้
ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัด
น  าหนักยกที่แนะน าให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ที่มีอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ด้วย
เกณฑ์การยอมรับทางจิตฟิสิกส์เป็นหลัก โดยสรุปผลการศึกษาและข้อเสนอแนะมีดังต่อไปนี  
 
5.1 สรุปผลการศึกษา 

 5.1.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  

 จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มผู้เยาว์อายุ 18 - 24 ปี จ านวน 50 คน เป็นเพศชาย จ านวน 23 คน เพศหญิง 
จ านวน 27 คน โดยเพศชายมีอายุเฉลี่ย 20.73 ± 0.95 ปี เพศหญิงมีอายุเฉลี่ย 20.85 ± 1.41 ปี และค่าดัชนีมวลกาย 
เพศชายเฉลี่ย 22.34 ± 2.17 kg/m2 เพศหญิงเฉลี่ย 20.51 ± 1.82 kg/m2 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
อาสาสมัครซึ่งประกอบด้วย การวัดแรงบีบมือขณะเหยียดตรง การวัดแรงเหยียดขา การวัดแรงยกแขน โดยภาพรวม
เพศชาย (137.13 37.28 และ 36.68 kgf ตามล าดับ) มีค่าการทดสอบสมรรถภาพสูงกว่าผู้หญิง (69.70 25.64 และ 
21.15 kgf ตามล าดับ) 

 5.1.2 น  าหนักเริ่มต้นท่ีแนะน าให้ยก (Recommended Weight. Limit - RWL) 

 ผลการการศึกษาครั งนี ใช้น  าหนักเริ่มต้นที่แนะน าให้ยก (Recommended Weight. Limit - RWL) จาก
การค านวณค่าน  าหนักจากสมการการยกของ NIOSH พบว่า น  าหนักเริ่มต้นที่แนะน าให้ยกมีแนวโน้มมากขึ นเมื่อ
ทดลองในความถี่การยกต่ าลงเหมือนกันทั งเพศชายและเพศหญิง งานยกและเคลื่อนย้ายเพ่ือหาขีดจ ากัดน  าหนักยก
สูงสุดที่ยอมรับได้ (Maximum Acceptable Weight of Lift: MAWL (kg)) และค าแนะน าที่เหมาะสมส าหรับกลุ่ม
คนงานผู้เยาว์ ภายใต้การท างานในสภาพที่เหมาะสมโดยใช้จิตฟิสิกส์ (Psychophysics) พบว่า ในการยกที่ความถี่ 5 
10 15 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง เพศชายยกได้น  าหนักสูงสุดเฉลี่ย 5.70, 6.96, 7.41, 9.57 และ 11.33 กิโลกรัม 
ตามล าดับ ส่วนเพศหญิงยกได้น  าหนักสูงสุดเฉลี่ย 3.11 , 3.72, 4.65, 5.65, และ 6.70 กิโลกรัม ตามล าดับ จะพบว่า
ค่าเฉลี่ยของน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในอาสาสมัครเพศชายจะมีค่าสูงกว่าในอาสาสมัครหญิงในทุกความถี่ 

 5.1.3 การพิจารณาน  าหนักยกด้วยเกณฑ์ทางจิตฟิสิกส์ 

 การพิจารณาการยอมรับได้ของน  าหนักสูงสุดที่ใช้ในการศึกษาครั งนี พบว่า น  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้จาก
การยกและเคลื่อนย้ายสิ่งของ จ าแนกตามความถี่ 5 10 15 30 และ 60 วินาทีต่อครั ง มีค่าเท่ากับ 1.50 2.22 3.00 
4.50 และ 5.45 กิโลกรัม ตามล าดับ ส่งผลให้เกิดระดับความรู้สึกปวดเมื่อยล้าจากงานยกย้ายวัสดุ ซึ่งระดับความรู้สึก
ปวดเมื่อยล้าจากการยกย้ายของของอาสาสมัคร พบว่าในการยกความถี่ท่ี 5 วินาทีต่อครั ง อาสาสมัครเพศชายและเพศ
หญิงมีความเหนื่อยล้าสูงสุด มีค่าเฉลี่ย 5.48 และ 4.63 ตามล าดับ  
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 5.1.4 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายและน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้จากการยก 

  จากผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ (correlation coefficient) ระหว่าง แรงบีบมือ แรงเหยียด
ขา และแรงยกแขน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกแบบเส้นตรงกับน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในระดับปานกลาง (0.50-
0.80) ถึงดีมาก (0.81-1.00) อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ α = 0.05 โดยเฉพาะแรงบีบมือและแรงยกแขนมีความสัมพันธ์
เชิงเส้นตรงเป็นอย่างดีกับค่าเฉลี่ยน  าหนักยกสูงสุดที่ยอมรับได้ในการทดลองในหลายความถี่โดยมีค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ดีมากซ่ึงอยู่ระหว่าง 0.81-1.00 

 
5.2 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการศึกษา 

จากผลการศึกษาดังกล่าวคณะทีมผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี  

 5.2.1 น  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้จากการศึกษาครั งนี สามารถสรุปจากการทดลองโดยเกณฑ์ทางจิตฟิสิกส์ มวล
อ้างอิงที่แนะน าส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกที่ปลอดภัยตามวิธีจิตฟิสิกส์ ในความถี่ 5 10 15 30 และ 60 
ครั งต่อนาที มคี่าเท่ากับ มีค่าเท่ากับ 1.50 2.22 3.00 4.50 และ 5.45 กิโลกรัม ตามล าดับ 

 5.2.2 มวลอ้างอิงที่ได้จากการศึกษาครั งนี สามารถน าไปใช้ในการวิจัยเพ่ือขยายผลการศึกษาเพ่ิมเติมด้วยเกณฑ
ประเมินทางชีวกลศาสตร สรีรวิทยา และวิทยาการระบาดเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่แม่นย าและน่าเชื่อถือมากขึ น ส าหรับการ
ก าหนด แนะน า และเสนอต่อการปรับปรุงกฎหมาย มาตรฐาน และแนวปฏิบัติที่ดีเพ่ือคุ้มครองและยกระดับคุณภาพ
ชีวิตแรงงานที่ท างานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายต่อไป 

 5.2.3 ผลการศึกษาครั งนี พบว่า สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ แรงบีบมือ แรงยกขา และแรงยกแขนมีความสัมพันธ์
กับมวลอ้างอิงสูงสุดที่ยอมรับได้ในทุกความถี่ ดังนั นนายจ้างควรให้ความส าคัญกับการเฝ้าระวังและการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายของผู้ปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้องกับการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย ซึ่งเป็นอีกมาตรการหนึ่งที่
ควรให้ความส าคัญในการลดความเสี่ยงการบาดเจ็บระบบกระดูกและกล้ามเนื อ 

 5.2.4 ผลการเปรียบเทียบค่าน  าหนักยกแนะน าที่ได้จากสมการ NIOSH 1991 อาจจะไม่เหมาะสมน ามาใช้เป็น
น  าหนักแนะน าส าหรับคนไทยทั งเพศชายและหญิงโดยเฉพาะที่ความถี่ต่ า  เนื่องจากพบว่ามีแนวโน้มที่ค่าน  าหนัก
แนะน าที่ได้จากสมการ NIOSH 1991 จะมีค่ามากกว่าน  าหนักที่ยอมรับได้ตามเกณฑ์จิตฟิสิกส์ ซึ่งหากจ าเป็นต้อง
น ามาใช้อาจจะมีการปรับค่ามวลอ้างอิง (load constance) หรือตัวคูณของปัจจัยเสี่ยงเนื่องจากความถี่ เพ่ือให้เกิด
ความเหมาะสมกบัประชากรไทย  



 

การศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกท่ีแนะน า 
ให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ 
 

 

65 

5.3 ข้อจ้ากัดและข้อเสนอแนะในการศึกษาครั งต่อไป 

 5.3.1 ผลการศึกษาครั งนี  เป็นเพียงการศึกษาระยะที่ 1 ในกลุ่มประชากรแรงงานอายุระหว่าง 18 – 24 ปี ซึ่งยัง
ไม่ครอบคลุมกลุ่มวัยแรงงานทั งหมด ดังนั นควรมีการศึกษาเพ่ือขยายผลการวิจัยให้ครอบคลุมกลุ่มวัยแรงงานทั งหมด 

 5.3.2 การศึกษาครั งนี เป็นการศึกษามวลอ้างอิงที่ใช้เฉพาะเกณฑ์จิตฟิสิกส์เท่านั น จึงควรมีการศึกษาเพ่ือพิจารณา
น  าหนักสูงสุดที่ยอมรับได้ในการยกตามหลักการประเมินทางการยศาสตร์เพ่ิมเติม คือ เกณฑ์ทางด้านชีวกลศาสตร์
ส าหรับศึกษาความทนต่อแรงกดบนหมอนรองกระดูกสันหลัง (Compressive strength of spinal disc) และเกณฑ์
ทางสรีรวิทยาเพ่ือศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกายในประเด็นการสะสมของความล้าเนื่องจากการใช้
พลังงานของร่างกายที่เกินความสามารถสูงสุด เช่น ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจน 
และพลังงานของร่างกาย เป็นต้น 

 5.3.3 ควรมีการศึกษามวลอ้างอิงสูงสุดที่ยอมรับได้ในสภาพการท างานที่หลากหลายให้สอดคล้องกับ
สภาพแวดล้อมในการท างานตามสถานการณ์จริง และค านึงถึงตัวแปรอ่ืน ๆ เช่น ระยะการยก ความถี่ ลักษณะการจับ
ยึดของวัสดุ รูปร่างของวัสดุที่ยก สภาพพื นผิวของพื นที่ท างาน วิธีการยกมือเดียวสองมือ คนเดียวหรือสองคน 
โดยเฉพาะเรื่องของอุณหภูมิในการท างานที่ส่งผลต่อภาระงานทางสรีระของร่างกายที่สูงขึ นอย่างมากจนอาจเป็น
อันตรายได้ เมื่อต้องท างานยกต่อเนื่องเป็นเวลานาน   
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ภาคผนวก 
 
เครื่องมือวิจัย (Research tool/ instrument) 

ตำรำงท่ี 1  ควำมถี่ท่ีใช้ในกำรทดลอง 

เพศ ควำมถี/่ครั้ง 
ชำย 5 วินำที 

 10 วินำที 
 15 วินำที 
 30 วินำที 
 1 นำที 
  

หญิง 5 วินำที 
 10 วินำที 
 15 วินำที 
 30 วินำที 
 1 นำที 

ที่มา : Pinder, A. D. J., & Boocock, M. G. (2014). Prediction of the maximum acceptable weight of lift from the 
frequency of lift. International Journal of Industrial Ergonomics, 44(2), 225-237. 
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แบบประเมิน Borg’s Scale (CR10) สอบถำมระดับควำมรู้สึก 
ID number _____________ 
Date _____ /______ /_____ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แบบบันทึกผลกำรทดลองหำมวลอ้ำงอิง 

ข้อมูลทั่วไป 
รหัส........อำยุ..........ปี,เพศ........., น ้ำหนัก...........kg, สว่นสูง............cm, BMI……..kg/m2 
HRresting……….beat/min, Hrmax……… beat/min (220-อำยุ) BP…………………………. 
 

เพศ 
ควำมถี่ 

(วินำที/ครั้ง) 

ผลกำรทดลอง/ครั้งที่ 

MAWL1 HR2 RPE3 (CR 1-10) 
หมำยเหตุ 

1 2 1 2 1 2 

ชำย 

5        
10        
15        
30        
60        

  

0 ไมรู่ส้กึอะไรเลย 
0.5 สบายมากๆ 
1 สบายมาก 
2  สบาย 
3 ปานกลาง 
4 เริม่รูส้กึเหน่ือย 
5         เหน่ือย 
6 
7        เหน่ือยมาก 
8   
9 

10 เหน่ือยที่สดุ 



 

การศึกษามวลอ้างอิงส าหรับการพิจารณาขีดจ ากัดน  าหนักยกท่ีแนะน า 
ให้ท างานได้ด้วยแรงกายของคนหนึ่งคนในกลุ่มคนงานผู้เยาว์ 
 

 

73 

เพศ 
ควำมถี่ 

(วินำที/ครั้ง) 

ผลกำรทดลอง/ครั้งที่ 

MAWL1 HR2 RPE3 (CR 1-10) 
หมำยเหตุ 

1 2 1 2 1 2 

หญิง 

5        
10        
15        
30        
60        

1 หมายถึง น  าหนักในการยกสูงสดุที่ยอมรับได้ในแต่ละความถี่ของการยก 
2 หมายถึง อัตราการเต้นของหัวใจขณะท าการทดลอง 
3 หมายถึง การประเมินระดับการรับรู้การออกแรงของร่างกาย หลังท าการทดลองในแต่ละความถี่ของการยก 
 
ตำรำงบันทึกผลค่ำศักย์ไฟฟ้ำที่วัดได้ขณะที่กล้ำมเนื อหดตัวสูงสุด  (Maximum voluntary contraction) ของ
กล้ำมเนื อ 4 มัด 
 
ID number _____________ 
Date _____ /______ /_____   ด้ำนซ้ำย    / ด้ำนขวำ 
 
 

ค่ำศักย์ไฟฟ้ำที่วัดได้ขณะที่กล้ำมเนื อหดตัวสูงสุด 
(maximum voluntary contraction) 

ค่ำท่ีได้จำกกำรวัดครั งที่ ค่ำเฉลี่ย (SD) 
 1 2 3 

กล้ำมเนื อหัวไหล่ (trapezius)     
กล้ำมเนื อต้นแขนด้ำนหน้ำ biceps brachii     
กล้ำมเนื อต้นแขนด้ำนหลัง triceps brachii     
กล้ำมเนื อหลังส่วนล่ำง lumber erector spinae     

 
กำรเก็บข้อมูล Maximum voluntary contraction โดยใช้ท่ำทำง 4 ท่ำทำงกำรทดสอบ ท้ำกำรทดสอบ 3 ครั งโดยใช้
ค่ำเฉลี่ย ท้ำกำรทดสอบแต่ละครั งห่ำงกัน 15 นำที เพื่อป้องกันควำมล้ำของผู้ร่วมวิจัย 
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กล้ำมเนื้อ ท่ำทำงท่ีทดสอบ 
Trapezius p. Descendens 

 
Biceps Brachii 

 
Triceps Brachii 

 
Erector spinae 

 

 
ที่มา: Konrad P. The ABC of EMG: A practical introduction to kinesiological electromyography. USA.: 
Noraxon INC.; 2005. 

ตารางบันทึกผลค่าน  าหนักเริ่มต้นที่เป็นค่าแนะน าในการยก (Recommended Weight of Lift: RWL) ของแต่ละ
ความถีข่องการยก โดยค านวณจาก NIOSH Lifting Equation 
ID number _____________ Gender _______ 
Date _____ /______ /_____ 
 

ควำมถี่ 

(วินำที/ครั ง) 
ค่ำ RWL (kg) 

5  

10  

15  

30  
60  
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รายช่ือคณะผู้วิจัย 

รายช่ือนักวิจัย 
(ต้าแหน่งในทีมวิจัย) 

หน่วยงานนักวิจัย 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นริศ เจริญพร  
(ผู้จัดการโครงการวิจัย) 

ภาควิชาวิศวกรรมอุตสาหการ , ห้องปฎิการวิจัย
ปัจจัยมนุษย์ทางวิศวกรรมและการยศาสตร์  
คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ธีรพันธ์ แก้วดอก 
(หัวหน้าทีมวิจัย) 

หน่วยวิจัยด้านการยศาสตร์อาชีวอนามัยแห่ง
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. มานิดา สว่างเนตร นอยแบร์ท 
(นักวิจัยในโครงการ) 

คณะวิศวกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นายแพทย์ ชนนท์  กองกมล  
(นักวิจัยในโครงการ) 

คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 

อาจารย์ ดร. ชัญญา เจียมใจ  
(นักวิจัยในโครงการ) 

คณะสาธารณสุขศาสตร์และสิ่งแวดล้อม  
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

อาจารย์ ดร. เอกราช สมบัติสวัสดิ์  
(นักวิจัยในโครงการ) 

คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

คุณณัฐสุดา สุขสง่า 
(ผู้ช่วยนักวิจัย) 

นักศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขา 
Occupational and Environmental Health 
(International program) คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต 

คุณอุษมา พิณสุรงค์ 
(ผู้ประสานงานโครงการวิจัย) 

เลขาภาควิชาวิศวกรรมอุตสาหการ  
คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
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ใบรับรองโครงการวิจัย 



สถาบันส�งเสร�มความปลอดภัย อาชีวอนามัย 
และสภาพแวดล�อมในการทำงาน (องค�การมหาชน)

…………………………………………………………………………………….

อาคารกรมสวัสดิการและคุ�มครองแรงงาน (ส�วนแยกตลิ�งชัน) ชั้น 2
เลขที่ 18 ถนนบรมราชชนนี แขวงฉิมพลี เขตตลิ�งชัน กรุงเทพฯ 10170
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