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             จากการประเมินท่าทางการท างานในกระบวนการบรรจุ ดว้ยเทคนิค  RULA และREBA 

พบวา่ท่าทางการขนถ่ายกล่องช้ินงานมีความเส่ียงสูงระดบั 14  แสดงให ้เห็นวา่ควรปรับเปล่ียน

ท่าทางการท างานโดยทนัที โดยพบวา่พนกังานมีการกม้ล าตวั เอนตวัไปดา้นหนา้  มีการยอ่เข่าและ

ดึงกล่องช้ินงาน ล าตวัจะบิดเอียวและโนม้ออกดา้นขา้ง การวางตวัของขาไม่สมดุล ซ่ึงเป็นท่าทางท่ี

ไม่เป็นธรรมชาติ ผดิหลกัการยศาสตร์อาจส่งผลถึงความผิดปกติของโครงกระดูก และกลา้มเน้ือได ้

ภายหลงัจากท่ีไดป้รับปรุง โดยใชร้างลูกกล้ิงเขา้มาสนบัสนุนการท างาน พบวา่ระดบัความเส่ียงของ

ท่าทางการท างานลดลงเป็นระดบั 4 ซ่ึงผลดงักล่าวสอดคลอ้งกบัผลจาก แบบสอบถามภาวะความไม่

สบายในการท างาน หลงัจากไดป้รับปรุงแลว้พบวา่ พนกังานมีความรู้สึกไม่สบายในส่วนไหล่ แขน

ส่วนบน และหลงัส่วนกลาง/ล่างลดลง จาก 8  2 และ 10 ลดลงเป็น 2  2และ 2 ตามล าดบั ซ่ึงถือวา่อยู่

ในระดบัความเจบ็ปวดหรือไม่สบายท่ีเล็กนอ้ย  แสดงใหเ้ห็นวา่การปรับปรุงรางลูกกล้ิง เพื่อส่งเสริม

การท างานตามหลกัการยศาสตร์สามารถลดความเส่ียงของท่าทางการท างานได ้
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Summary 

       The packing postures were evaluated using REBA and RULA technique.The assessment 

indicated from a transposition posture, that was in high risk (level 14) in  stooping, leaned 

forward, body twist and leg position.These are anomalous posture.It  is a determinant that        

make  osteonosus and muscle morbidness. Then, the working conditions were improved by the 

roller track. The risk levels were decreased to level 4.The result is concordance with an evaluation 

from the discomfort level-questionnaire. Before improvement, the discomfort level-questionnaire 

found that discomfort happened at shoulder, upper arm and mid-to- lower back (discomfort levels 

was 8, 2 and 10 respectively). After improvement, the discomfort levels from questionnaire were 

decreased to 2 for shoulder, 2 for upper arm and 2 for mid-to-lower. The risk packing posture 

were decreased. Workers  work  ergonomically.  
 

 

 

 



ค 

 

กติติกรรมประกาศ 

รายการสหกิจฉบบัน้ี สามารถส าเร็จลุล่วงไดด้ว้ยการใหค้  าแนะน า และช่วยเหลือเป็นอยา่ง

ดี ขอขอบคุณ บริษทั บางกอกไทโยสปริงส์ จ  ากดั ท่ีเปิดโอกาสใหข้า้พเจา้ไดเ้ขา้มาสหกิจศึกษา     

การสหกิจคร้ังน้ีขา้พเจา้ไดท้ั้งความรู้และทกัษะในการท างานจริงภายในโรงงานอุตสาหกรรม 

ขอขอบคุณพี่เล้ียง คุณสมพงษ ์ ดีสงคราม   คุณคมกฤษณ์  ทิพปภาโชติ และพนกังานในแผนกบรรจุ

ทุกท่านท่ีคอยช่วยเหลือ   ให้ค  าปรึกษา ค าช้ีแนะต่าง ๆ และใหป้ระสบการณ์ท่ีดี และขอขอบคุณ    

อาจาร์อญัชลี  สุพิทกัษ ์อาจารยท่ี์ปรึกษา ท่ีกรุณาสละเวลาใหค้  าปรึกษา ใหแ้นวคิดและค าแนะน า

ต่าง ๆ ในการสหกิจศึกษาคร้ังน้ี ตลอดจนช่วย ตรวจสอบแกไ้ขขอ้ผดิพลาดในระหวา่งการจดัท า

รายงานสหกิจ 

 

นายวริศ    เขมชยัวพิุธ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



ง 

 

สารบัญ 

                                                                                                                                         หน้า 

 

บทสรุป                                                                                                                                      ก 

Summary       ข  

กิตติกรรมประกาศ       ค  

สารบญั      ง-จ  

สารบญัตาราง     ฉ-ช  

สารบญัภาพประกอบ     ซ-ฌ  

 

บทที ่ 

1.         บทน า       1 

            1.1 ช่ือและท่ีตั้งของสถานประกอบการ                1 

            1.2 รูปแบบการจดัองคก์รและบริหารองคก์ร                 3 

            1.3 ลกัษณะธุรกิจของสถานประกอบการ หรือการใหบ้ริการหลกัขององคก์ร            7 

            1.4 ต าแหน่งและหนา้ท่ีงานท่ีนกัศึกษาไดรั้บมอบหมาย                                                 9 

            1.5 พนกังานท่ีปรึกษา และ ต าแหน่งของพนกังานท่ีปรึกษา                                          9 

            1.6 ขอบเขตของการด าเนินงาน                                                                                      9 

            1.7 วตัถุประสงคแ์ละจุดมุ่งหมายของการศึกษา                                                             9 

            1.8 ผลท่ีคาดวา่จะไดรั้บจากการปฏิบติังานหรือโครงงานท่ีไดรั้บมอบหมาย                 9 

 

2.         ทฤษฎีและเทคโนโลยีทีใ่ช้ในการปฏิบัติงาน                                                                   10 

            2.1 การยศาสตร์ (Ergonomics)                                                                                      10 

            2.2 การประเมินแบบ REBA (Rapid Entire Body Assessment)                                    10  
            2.3 การประเมินดว้ยวิธี RULA (Rapid Upper Limp Assessment)                             21 



จ 

 

บทที่                                                                                                                                            หน้า 
             2.4 แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน                                                        32 
 
3.          แผนงานปฏิบัติงานและขั้นตอนการด าเนินงาน                                                               34 
             3.1 แผนงานปฏิบติังาน                                                                                                    34 
             3.2 รายละเอียด สภาวะความเป็นมา แนวทางเหตุผล และปัญหา                              35 
          3.3 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินงาน                                                                                  36 
            3.4 ผลการศึกษา                                                                                                                37 

4.          ผลการด าเนินงาน วเิคราะห์และสรุปผลต่าง ๆ                                                                 38 

             4.1 ขั้นตอนและผลการด าเนินงานจริง                                                                             38 

             4.2 ส่ิงท่ีไดจ้ดัท าข้ึนระหวา่งการฝึกสหกิจคร้ังน้ี                                                              61 

 

5.          บทสรุปและข้อเสนอแนะ                                                                                                 65 

             5.1 สรุปผลการด าเนินโครงงาน                                                                                       65 

             5.2 ขอ้เสนอแนะจากการด าเนินงาน                                                                                 66 

 

เอกสารอ้างองิ                                                                                                                                67 

                                               

ภาคผนวก                                                                                                                                     68 

ก. รายงานประจ าสัปดาห์                                                                                                     69 

 

ประวตัิผู้จัดท าโครงงาน                                                                                                                87 

 

  

 



ฉ 

 

สารบัญตาราง 

 

ตารางที่                         หน้า 

2.1         แสดงคะแนนประเมินส่วนคอในวธีิ REBA                                                                      11 
2.2         แสดงคะแนนประเมินในส่วนล าตวัในวธีิ REBA                                                             12 

2.3         แสดงคะแนนประเมินส่วนขาในวธีิ REBA                                                                      12  

2.4         แสดงการประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม A ในวธีิ REBA(ตาราง A )                               13 

2.5         แสดงคะแนนการประเมินเป็นแรงและภาระงานโดยวธีิREBA                                        14 

2.6         แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนบนในวธีิ REBA                                                       15 

2.7         แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนล่างในวธีิ REBA                                                       16 
2.8         แสดงคะแนนการประเมินขอ้มือในวธีิ REBA                                                                  17 
2.9         แสดงการประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม B วธีิREBA (ตาราง B)                                     17 

2.10       แสดงคะแนนการประเมินการจบัยดึวตัถุในวธีิ REBA                                                     18 

2.11       แสดงการเคล่ือนไหวและกิจกรรมของงานในวธีิ REBA                                                  19 

2.12       แสดงการหาค่าคะแนน C ในวธีิ REBA (ตาราง C)                                                          19            

2.13       แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ REBA                                                     20 
2.14       แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนบนในวธีิ RULA                                                       21 

2.15       แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนล่างในวธีิ RULA                                                      22 

2.16       แสดงคะแนนการประเมินขอ้มือในวธีิ RULA                                                                 23 

2.17       แสดงคะแนนการประเมินการหมุนของขอ้มือ                                                                 24 

2.18       แสดงคะแนนประเมินกลุ่ม A                                                                                           25 

2.19       แสดงคะแนนการประเมินการใชก้ลา้มเน้ือแขนหรือมือในวธีิ RULA                             26 

2.20       แสดงคะแนนประเมินการใชแ้รงหรือภาระงานในวธีิ RULA                                          26 

2.21       แสดงคะแนนประเมินส่วนคอ ในวธีิ RULA                                                                    27 

2.22       แสดงคะแนนประเมินในส่วนล าตวัในวธีิ RULA                                                            28 



ช 

 

ตารางที ่                                                                                                                                        หน้า 

2.23       แสดงคะแนนประเมินส่วนขาในวธีิ RULA                                                                      29 

2.24       การประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม B ในวธีิ RULA(ตาราง B)                                         29 

2.25       แสดงคะแนนการประเมินการใชก้ลา้มเน้ือขาหรือเทา้ในวธีิ RULA                                 30 

2.26       แสดงคะแนนประเมินแรงหรือภาระงานในส่วนขาหรือเทา้ในวธีิ RULA                        31 

2.27       แสดงคะแนนประเมินตามเส่ียงรวมโดยวธีิ RULA (ตาราง C)                                         31 
2.28       แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ RULA                                                     32 

3.1         แผนงานปฏิบติังาน                                                                                                           34 

3.2         วธีิการด าเนินงาน                                                                                                              35 

3.3         แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ RULA                                                     36 
3.4         แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ REBA                                                     37 

3.5         แสดง Checklist จากการสัมภาษณ์พนกังาน                                                                     37 

4.1         การแปลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ REBA และRULA (ก่อนปรับปรุง)                       50 

4.2         เปรียบเทียบคะแนนความเส่ียงก่อนและหลงัการปรับปรุง                                               55 

5.1         ผลสรุปคะแนนความเส่ียงก่อนและหลงัการปรับปรุง                                                      65 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 



ซ 

 

สารบัญภาพประกอบ 
 

ภาพที ่                                                                                                                                          หน้า 
 
1.1           BANGKOK TAIYO SPRINGS CO., LTD (THAILAND)                                          1   
1.2           BANGKOK PACIFIC STEEL CO., LTD (THAILAND)        1 
1.3           TAIYO HATSUJYO CO., LTD.  (JAPAN)                                                                 2 
1.4           แผนท่ีบริษทับางกอกไทโยสปริงส์                                                                               2 
1.5           แผนผงัองคก์รบริษทับางกอกไทโยสปริงส์                                                                  3 
1.6           ป้ายแสดงถึงมาตรฐานและคุณภาพของบริษทับางกอกไทโยสปริงส์          3 
1.7           บริเวณพกัผอ่นของบริษทั            4 
1.8           Forming Machine                5  

1.9           Press Machine (Progressive Die)        5 
1.10         Press Machine (Transfer System)           6 
1.11         การบ ารุงรักษาแม่พิมพผ์ลิตภณัฑข์องบริษทั            6 
1.12         ช้ินส่วนยานยนต ์                                                                        7 
1.13         ช้ินส่วนเคร่ืองใชไ้ฟฟ้า                  7 
1.14         ช้ินส่วนอิเล็กทรอนิกส์                                                                                                  8 
1.15         ช้ินส่วน Forming Parts                                                                                                 8 
2.1           แสดงลกัษณะการประเมินส่วนคอในวธีิ REBA                                                          11 
2.2           แสดงการประเมินส่วนล าตวัในวธีิ REBA                                                                   12 
2.3           แสดงลกัษณะการประเมินส่วนขาในวธีิ REBA                                                          13 
2.4           ลกัษณะท่าทางการประเมินแขนส่วนบนในวธีิ REBA                                                15 
2.5           ลกัษณะการประเมินแขนส่วนล่างในวธีิ REBA                                                          16 
2.6           แสดงลกัษณะการประเมินขอ้มือในวธีิ REBA                                                            17 
2.7           แสดงลกัษณะการประเมินแขนส่วนบนในวธีิ RULA                                                 22 
2.8           แสดงลกัษณะการประเมินแขนส่วนล่างในวธีิ RULA                                                 23 
2.9           แสดงลกัษณะการประเมินขอ้มือในวธีิ RULA                                                            24 
2.10        แสดงการประเมินส่วนคอในวธีิ RULA                                                              28 
2.11         แสดงการประเมินในส่วนล าตวัในวธีิ RULA                                                             29 



ฌ 

 

ภาพที ่                                                                                                                                          หน้า 
 
2.12         แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน                                                          33 
3.1           แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน                                                          36 
4.1           ท่าทางการขนยา้ยกล่องใส่ช้ินงาน                                                                                38 
4.2           คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ REBA                                39 
4.3           ท่าทางการชัง่น ้าหนกัช้ินงาน (ตวัอยา่งช้ินงานF053)                                                    41 
4.4           คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ RULA                                42 
4.5           ท่าทางการซีลปากถุง (ตวัอยา่งช้ินงานF053)                                                                44 
4.6           คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ RULA                                45 
4.7           ท่าทางการน าถุงช้ินงานใส่กล่อง                                                                                   47 
4.8           คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ REBA                                48 
4.9           ส่วนของร่างกายท่ีพนกังานรู้สึกไม่สบาย / เจบ็ปวด มากท่ีสุด (ส่วนท่ีแรเงา)              51 
4.10         รางลูกกล้ิงท่ีปรับปรุงใหม่                                                                                            52 
4.11         การขนถ่ายกล่องใส่ช้ินงานโดยใชเ้คร่ืองยกกล่องและลูกกล้ิง                                      52 
4.12         คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ REBA                                53 
4.13         แผนผงัเดิมแผนกบรรจุ                                                                                                 57 
4.14         แผนผงัใหม่แผนกบรรจุ                                                                                                57 
4.15         พื้นท่ีท างานแผนกบรรจุ (ก่อนปรับปรุง)                                                                      58 
4.16         พื้นท่ีท างานแผนกบรรจุ (หลงัปรับปรุง)                                                                      58 
4.17         โตะ๊ปฏิบติังาน (ก่อนปรับปรุง)                                                                                    59 
4.18         โตะ๊ปฏิบติังาน (หลงัปรับปรุง)                                                                                     59 
4.19         แผนผงัแผนกบรรจุ (ปรับปรุงในอนาคต)                                                                     60 
4.20         บนัทึกเวลาการท างานบรรจุช้ินงาน P342ของพนกังานโตะ๊A                                      61 
4.21         บนัทึกเวลาการท างานบรรจุช้ินงาน P342ของพนกังานโตะ๊B                                      61 
4.22         มาตราฐานการบรรจุช้ินงาน P342                                                                                62 
4.23         มาตราฐานการบรรจุช้ินงาน P342 (ต่อ)                                                                       62 
4.24         ตวัอยา่งมาตรฐานการบรรจุช้ินงานใหค้รบ F053                                                         63 
4.25         ตวัอยา่งมาตรฐานการบรรจุช้ินงานใหค้รบ F053 (ต่อ)                                                 64 
4.26         ขั้นตอนรวบรวมถุงช้ินงาน (ตวัอยา่งช้ินงาน F053)                                                      64 



1 
 

บทที ่1 

บทน ำ 

1.1 ช่ือสถำนประกอบกำร : บริษทับางกอกไทโยสปริงส์  จ  ากดั  ( BANGKOK TAIYO 
SPRINGS CO.,LTD) 

 

“ภำพที ่1.1   BANGKOK TAIYO SPRINGS CO., LTD (THAILAND)”   

 

บริษทัร่วมทุนจัดท ำ 

 

“ภำพที ่1.2   BANGKOK PACIFIC STEEL CO., LTD (THAILAND)” 
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“ภำพที ่1.3   TAIYO HATSUJYO CO., LTD.  (JAPAN)” 

1.1.1 ทีต่ั้งสถำนประกอบกำรณ์ 

บริษทั บางกอกไทโยสปริงส์ จ ากดั ( BANGKOK TAIYO SPRING CO.,LTD )  

ตั้งอยูท่ี่ เลขท่ี 321 หมู่ 11 ซอย ส.ไทยเสรี2 ถนน สุขสวสัด์ิ ต าบล ในคลองบางปลากด  

อ าเภอ พระสมุทรเจดีย ์จงัหวดัสมุทรปราการ 10290  

แผนทีต่ั้ง 

 

“ภำพที ่1.4   แผนท่ีบริษทับางกอกไทโยสปริงส์” 
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1.2 รูปแบบกำรจัดองค์กรและบริหำรองค์กร 

 

“ภำพที ่1.5   แผนผงัองคก์รบริษทับางกอกไทโยสปริงส์” 

1.2.1 วสัิยทัศน์  

กา้วไปขา้งหนา้ใหเ้ป็นหน่ึงในผูน้ าในการผลิตระดบัโลกของโลหะป้ัมข้ึนรูป และผลิตช้ินส่วน     
รถยนต ์,อิเล็กทรอนิกส์ และช้ินส่วน IT 

1.2.2 นโยบำยของบริษัท 

เราจะมุ่งมัน่ผลิตสินคา้ท่ีมีคุณภาพและส่งมอบตรงเวลาโดยพฒันาบุคลากรและเทคโนโลยีอยา่ง 
ต่อเน่ือง เพื่อตอบสนองความพึงพอใจของลูกคา้อยา่งสูงสุด 

 

“ภำพที ่1.6   ป้ายแสดงถึงมาตรฐานและคุณภาพของบริษทับางกอกไทโยสปริงส์” 
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1.2.3 นโยบำยด้ำนส่ิงแวดล้อม 

  บริษทั บางกอกไทโยสปริงส์ จ ากดั เป็นผูผ้ลิตช้ินส่วนข้ึนรูปจากโลหะและสปริงส์ ท่ีมีคุณภาพ
และมีความตระหนกัถึงผลกระทบท่ีมีต่อส่ิงแวดลอ้ม ทั้งภายในและภายนอกบริษทั โดยการน า 
ระบบจดัการส่ิงแวดลอ้ม ISO14001 มาด าเนินการและปรับปรุงระบบอยา่งต่อเน่ือง โดยท่ีผูบ้ริหาร
และพนกังานทุกคนมีความมุ่งมัน่จะปฏิบติัดงัน้ี  

1.2.3.1 ปฏิบติัตามกฎหมายส่ิงแวดลอ้ม และขอ้ก าหนดต่าง ๆ รวมถึงขอ้ก าหนดของลูกคา้ ท่ีบริษทั 
     เก่ียวขอ้งอยา่งเคร่งครัด 
1.2.3.2 ด าเนินการป้องกนัมลพิษ ท่ีเกิดจากกระบวนการ กิจกรรม และผลิตภณัฑใ์นกระบวนการ 
            ธุรกิจไม่ใหเ้กิดผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม รวมถึงอนุรักษท์รัพยากรและพลงังานต่าง ๆ โดย 
            การปฏิบติัตามมาตรการต่าง ๆ อยา่งเคร่งครัด อนัจะน ามาซ่ึงก่อใหเ้กิดมลพิษต่อ  
            ส่ิงแวดลอ้มนอ้ยท่ีสุด 
1.2.3.3 ปรับปรุงระบบการจดัการส่ิงแวดลอ้มอยา่งต่อเน่ืองโดยก าหนดวตัถุประสงค ์เป้าหมาย  
             และแผนการปรับปรุง เพื่อใหบ้รรลุผลส าเร็จ 
1.2.3.4 สร้างจิตส านึกในการรักษาส่ิงแวดลอ้ม และส่ือสารนโยบายส่ิงแวดลอ้มให ้พนกังานทุก 
            ระดบั และผูท่ี้เก่ียวขอ้งไดรั้บทราบ รวมถึงการเผยแพร่ต่อสาธารณชนดว้ย   
 

 

“ภำพที ่1.7   บริเวณพกัผอ่นของบริษทั” 
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1.2.4 กำรบ ำรุงรักษำและเทคโนโลยใีนกำรผลติ 
         1.2.4.1 เทคโนโลยกีารผลิต  
         กระบวนการผลิตของบริษทับางกอกไทโยสปริงส์ มีประสิทธิภาพสูง พร้อมทั้งมีอุปกรณ์ท่ี
ทนัสมยัและใชเ้ทคโนโลยขีั้นสูง มีเคร่ืองจกัร 45-300 ตนัผลิตป๊ัมโลหะโดยใช ้Progressive Die 

 

 

“ภำพที1่.8   Forming Machine” 

 

 

“ภำพที1่.9   Press Machine (Progressive Die)” 
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“ภำพที1่.10   Press Machine (Transfer System)” 

1.2.4.2 การบ ารุงรักษา  

            บริษทั BTS ยงัมีแผนกซ่อมบ ารุงเพื่อใหม้ัน่ใจวา่ Progressive Die พร้อมส าหรับโลหะทั้ง
ป๊ัม และข้ึนรูป นอกจากน้ีเพื่อความสะดวกของลูกคา้ ยงัมีแผนกใหค้วามช่วยเหลือลูกคา้ในการ
ออกแบบแม่พิมพ ์

 

“ภำพที1่.11   การบ ารุงรักษาแม่พิมพผ์ลิตภณัฑข์องบริษทั” 
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1.3 ลกัษณะธุรกจิของสถำนประกอบกำร หรือกำรให้บริกำรหลกัขององค์กร  

       ช้ินส่วนท่ีผลิตจะแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ดงัน้ี   

        1.3.1 ช้ินส่วนยนต์ (Automotive Part)    อุตสาหกรรมช้ินส่วนยานยนตป์ระกอบดว้ย 
อุปกรณ์การคาดเขม็ขดันิรภยั กระจกขา้งเคียง กระจกอิเล็กทรอนิกส์ พวงมาลยั ลอ้ ท่ีนัง่
รถจกัรยานยนต ์อุตสาหกรรมช้ินส่วนอุปกรณ์ประกอบ ส าหรับระบบหวัฉีดและ Carburetors ฯลฯ                                                                                                                                     

 

“ภำพที1่.12   ช้ินส่วนยานยนต”์ 

         1.3.2 ช้ินส่วนเคร่ืองใช้ไฟฟ้ำภำยในบ้ำน (Home Appliances Part)   อุปกรณ์เคร่ืองใชไ้ฟฟ้า
ในครัวเรือน ประกอบไปดว้ย ช้ินส่วนพดัลม ช้ินส่วนเคร่ืองซกัผา้  ช้ินส่วนเคร่ืองตดัหญา้ ช้ินส่วน
เคร่ืองเล่นดีวดีี ฯลฯ 

 

“ภำพที1่.13   ช้ินส่วนเคร่ืองใชไ้ฟฟ้า” 
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       1.3.3 ช้ินส่วนอเิลก็ทรอนิกส์ (IT Parts)   เป็นช้ินส่วนคอมพิวเตอร์ท่ีมีส่วนประกอบของส่วน
ฮาร์ดิสก ์ไดรฟ์ 

 

“ภำพที1่.14   ช้ินส่วนอิเล็กทรอนิกส์” 

         1.3.4 ช้ินส่วนขึน้รูป (Forming Parts)   สามารถผลิตและปรับ spec ของโลหะสามมิติข้ึนรูป
และช้ินส่วนสปริงส์ เช่น ช้ินส่วนยานยนต ์ ช้ินส่วนไฟฟ้าและอิเล็กทรอนิกส์ นบัวา่เป็นเคร่ืองมือท่ี
ช่วยลดตน้ทุนวสัดุ อยา่งมีประสิทธิภาพ   

 

“ภำพที1่.15   ช้ินส่วน Forming Parts” 
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1.4 ต ำแหน่งและหน้ำทีง่ำนทีนั่กศึกษำได้รับมอบหมำย   
         เป็นผูช่้วยผูรั้บผดิชอบแผนก Packing 
 

1.5 พนักงำนทีป่รึกษำ และ ต ำแหน่งของพนักงำนทีป่รึกษำ   
คุณ คมกฤษณ์ ทิพปภาโชติ  ผูจ้ดัการฝ่ายผลิต  
คุณ สมพงษ ์ ดีสงคราม ต าแหน่ง  ผูช่้วยแผนกผลิต      
คุณ สุนิสา สิทธิค าฟู  ผูรั้บผดิชอบแผนกบรรจุ   
  

1.6 ขอบเขตของกำรด ำเนินงำน     
ในการจดัท าโครงงานสหกิจในคร้ังน้ีไดก้  าหนดขอบเขตในการศึกษา ประกอบไปดว้ย    

ขอบเขตการศึกษาดา้นเน้ือหา  
การศึกษาโครงงานสหกิจในคร้ังน้ีจะมีการศึกษาเก่ียวกบัการส ารวจสภาพท่าทางการท างาน สรุป
ปัญหาและก าหนดแนวทางวิธีการแกไ้ข เพื่ออ านวยความสะดวก ลดความเจบ็ป่วยและโรคท่ีเกิด
จากการท างาน    
ขอบเขตดา้นระยะเวลา  
โครงงานสหกิจในคร้ังน้ีเร่ิมปฏิบติังานตั้งแต่วนัท่ี 31 พฤษภาคม 2559 ถึง 30 กนัยายน 2559  

1.7 วตัถุประสงค์และจุดมุ่งหมำยของกำรศึกษำ        

         ในการศึกษาสหกิจไดต้ั้งวตัถุประสงคข์องการศึกษาไวด้งัน้ี  
          1.7.1 เพื่อใหเ้ห็นการปฏิบติังานและปัญหาท่ีเกิดข้ึนจริงในหนา้งาน 
          1.7.2 สามารถมองภาพรวมของปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
          1.7.3 สามารถก าหนดวิธีในการแกไ้ขและปรับปรุง 

1.8 ผลทีค่ำดว่ำจะได้รับจำกกำรปฏบิัติงำนหรือโครงงำนทีไ่ด้รับมอบหมำย  

         1.8.1 ไดรั้บประสบการณ์จริงท่ีไม่สามารถหาไดจ้ากต ารา  
         1.8.2   เห็นการท างานในโรงงานและไดรั้บประสบการณ์ในการร่วมงานกบัพนกังาน 
         1.8.3   ไดฝึ้กการวเิคราะห์ในการแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในหนา้งานจริง    
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บทที ่2  

ทฤษฎแีละเทคโนโลยทีีใ่ช้ในการปฏิบัตงิาน 

2.1 การยศาสตร์ (Ergonomics)  

         การยศาสตร์เป็นการศึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกบัท่าทางในการท างานซ่ึงเป็นเร่ืองเก่ียวกบั 

ความสัมพนัธ์ระหวา่งคนกบัสภาพแวดลอ้มในการท างานซ่ึงมีประโยชน์ในการออกแบบทาง

วศิวกรรมหรือ การปรับปรุงวธีิการท างานใหเ้กิดความเหมาะสม การศึกษาคร้ังน้ีจะเลือกใชว้ธีิ 

REBA (Rapid Entire Body Assessment) และRULA(Rapid Upper Limp Assessment) วธีิการ

ประเมินแบบ RULA ใชป้ระเมินท่าทางการท างานในท่านัง่ หรือมุ่งเนน้การประเมินท่าทางการ

เคล่ือนไหวของร่างกายส่วนบน ส าหรับวธีิการประเมินทางการยศาสตร์แบบ REBA เป็นวธีิการท่ี

ออกแบบข้ึนมาเพื่อประเมิน ท่าทางการท างานทั้งร่างกาย ทั้งในรูปแบบการท างานท่ีเคล่ือนท่ีและ

หยดุน่ิง ซ่ึงพฒันามาจากหลกัการของ RULA (Rapid Entire Body Assessment)โดยมีการ

เปล่ียนแปลงท่าทางอยา่งรวดเร็ว และมีขั้นตอนการท างานท่ีไม่คงท่ี งานท่ีมีการถือ/ไม่ถือของในมือ

ขณะท่ีก าลงัท างาน   

2.2 การประเมินแบบ REBA (Rapid Entire Body Assessment) 

          การประเมินดว้ย REBA ไดมี้การจดัท าเป็นรูปแบบ แบบประเมินเพื่อใหง่้ายต่อผูป้ระเมินใน
การประเมินในพื้นท่ีปฏิบติังาน มีการประเมินเป็น 2กลุ่มหลกัคือ กลุ่ม A ประกอบดว้ยการประเมิน
คอ ล าตวั และขา และกลุ่ม Bประกอบดว้ยการประเมินส่วนแขนและขอ้มือ โดยการประเมิน
แบ่งเป็น 15ขั้นตอนดงัน้ี 
 
ขั้นตอนที่ 1 การประเมินส่วนคอ (Neck) 
          การประเมินส่วนคอจะพิจารณาจากมุมของคอท่ีเทียบกบัแนวตั้งของร่างกาย ท่าทางการ
ท างานของผูป้ฏิบติังานท่ีมีมุมของคอท่ีกม้หรือเงยมากเกินไปจะท าใหอ้าจจะมีอาการปวดเม่ือย
กลา้มเน้ือบริเวณคอได ้นอกจากนั้น ลกัษณะของคอท่ีมีการบิด หรือเอียงก็ท าใหเ้กิดความเส่ียงต่อ
อาการปวดเม่ือยไดเ้ช่นกนั การใหค้ะแนนการประเมินส่วนคอมีการใหค้ะแนนดงัตาราง และ
รูป โดยมีวธีิการคิดคะแนนเช่นเดียวกบัวธีิ RULA คือ การใหค้ะแนนหลกัก่อนโดยเลือกคะแนน
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หลกัไดเ้พียงขอ้เดียวท่ีมีความสอดคลอ้งกบัท่าการท างานมากท่ีสุด จากนั้นจะพิจารณาใหค้ะแนน
เพิ่มเติมจากท่าทางท่ีมีความเส่ียงโดยสามารถเพิ่มไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ในขั้นตอนน้ีมีคะแนนสูงสุดไม่
เกิน 4 คะแนน 
 

ตารางที ่2.1 แสดงคะแนนประเมินส่วนคอในวธีิ REBA 
 
ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 กม้คอ โดยมีมุม 0-20๐ 
2 กม้คอ โดยมีมุม มากกวา่ 20๐ 
2 เงยหนา้ (คอแอนไปดา้นหลงั) มากกวา่20๐ 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการหมุนคอ 
+1 มีการเอียงคอไปดา้นขา้ง 

          
 

 
 

“ภาพที ่2.1 แสดงลกัษณะการประเมินส่วนคอในวธีิ REBA” 
 
 

ขั้นตอนที่ 2 การประเมินส่วนล าตวั (Trunk) 
          การประเมินส่วนล าตวัจะเป็นการประเมินมุมการเอียงของล าตวั ทั้งการเอียงไปดา้นหนา้และ
ดา้นหลงั ต าแหน่งของล าตวัท่ีมีความเหมาะสมคือการท่ีล าตวัอยูใ่นต าแหน่งตั้งตรง ผูป้ฏิบติังานท่ีมี
ท่าทางการเอียงตวัดา้นหนา้และดา้นหลงัมากเกินไปจะท าใหมี้โอกาสในการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ
บริเวณล าตวัได ้นอกจากนั้นถา้ล าตวัของผูป้ฏิบติังานจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการบิดหรือเอ้ียวตวั หรือเอียง
ตวัไปดา้นขา้งดา้นใดดา้นหน่ึง ก็จะท าใหย้ิง่มีความเส่ียงต่อการปวดเม่ือยร่างกายมากข้ึนดว้ยการ
ประเมินคะแนนในส่วนของล าตวั มีรายละเอียดดงัรูปและตาราง โดยมีคะแนนสูงสุดไดไ้ม่
เกิน 6 คะแนน 

http://4.bp.blogspot.com/-mEGqlQJb_0w/U5gidOsm2wI/AAAAAAAAAIQ/Gqs9-q9MYvw/s1600/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%AD+REBA.png
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ตารางที ่2.2 แสดงคะแนนประเมินในส่วนล าตวัในวธีิ REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 ล าตวัตั้งตรง 
2 เอนตวัไปดา้นหลงั 
2 เอนตวัไปดา้นหนา้ 0-20๐ 
3 เอนตวัไปดา้นหนา้ 20-60๐ 
4 เอนตวัไปดา้นหนา้ มากกวา่ 60๐ 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการหมุนตวั 
+1 มีการเอนตวัไปดา้นขา้ง 

 
 

 
“ภาพที ่2.2   แสดงการประเมินส่วนล าตวัในวธีิ REBA” 

 
ขั้นตอนที่ 3 การประเมินส่วนขา (Legs) 
          ในส่วนของการประเมินขาของผูป้ฏิบติังาน ถา้ผูป้ฏิบติังานยนืขาตรงอยูเ่สมอและอยูใ่น
ลกัษณะสมดุล จะถือวา่เป็นท่าทางท่ีเหมาะสม แต่ในการปฏิบติังานอาจจะมีการเคล่ือนไหวส่วนขา
ซ่ึงจะท าใหมี้ความเส่ียงในการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือบริเวณขาได ้ และในกรณีท่ีมีการยอ่เข่าก็จะท าให้
ความเส่ียงเพิ่มมากข้ึน การประเมินส่วนของขามีรายละเอียดดงัรูป และตาราง โดยมีคะแนนสูงสุด
ไดไ้ม่เกิน 4 คะแนน 
ตารางที ่2.3 แสดงคะแนนประเมินส่วนขาในวธีิ REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 ลกัษณะขายนือยูใ่นแนวด่ิงตรงและสมดุลทั้ง2 ขา้ง 
2 ขายนืไม่สมดุล 

คะแนนปรับเพ่ิม +1 มีการยอ่เข่าระหวา่ง 30-60๐ 
+2 มีการยอ่เข่า มากกวา่ 60๐ 
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“ภาพที ่2.3   แสดงลกัษณะการประเมินส่วนขาในวธีิ REBA” 
 
ขั้นตอนที่ 4 ประเมินคะแนนของท่าทางในกลุ่ม A 
          จากคะแนนท่ีไดใ้นขั้นตอนท่ี 1-3 น าค่าท่ีไดม้าอ่านค่าในตารางการประเมินท่าทางในกลุ่ม A ดงั
ตาราง 
 
ตารางที ่2.4  แสดงการประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม A ในวธีิ REBA(ตาราง A ) 

 
 คอ 

1 2 3 
ล าตวั ขา 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 
2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7 
3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8 
4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 
5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

              

 
ขั้นตอนที่ 5 แรงท่ีใชห้รือภาระงาน (Force/Load) 
          ภาระงานหรือแรงท่ีใชใ้นการปฏิบติังานเป็นส่วนหน่ึงท่ีท าใหผู้ป้ฏิบติังานเกิดความเม่ือยลา้มาก
ยิง่ข้ึน และจะยิง่มีความเส่ียงต่อการปวดเม่ือย หรือท าใหเ้กิดความลา้มากข้ึนถา้เป็นการใชแ้รงแบบ
กระแทรก หรือกระชากเร็วๆ รายละเอียดของการประเมินภาระงาน หรือแรงท่ีใช ้ แสดงใน
ตาราง โดยมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 3 คะแนน 
 

http://1.bp.blogspot.com/-K5cUHxJhKzI/U5gidJMpf_I/AAAAAAAAAIk/0PE6HOd6sHY/s1600/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B8%B2+REBA.png
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ตารางที ่2.5 แสดงคะแนนการประเมินเป็นแรงและภาระงานโดยวธีิREBA 
 
ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
0 แรงหรือภาระงานท่ีใชน้อ้ยกวา่ 11ปอนด ์
1 แรงหรือภาระงานท่ีใชอ้ยูร่ะหวา่ง 11-22 ปอนด ์
2 แรงหรือภาระงานท่ีใชม้ากกวา่ 22ปอนด ์

คะแนนปรับเพ่ิม +1 ถา้แรงเป็นแบบกระแทกหรือกระชากเร็วๆ 

 
ขั้นตอนที่ 6 การสรุปคะแนนรวมในกลุ่ม A 
          จากคะแนนการประเมินท่าทางในกลุ่ม A ซ่ึงไดม้าจากขั้นตอนท่ี 4น ามารวมกบัคะแนนใน
ขั้นตอนท่ี 5 จะไดเ้ป็นคะแนนรวมของการประเมินในกลุ่ม A ซ่ึงจะน ามาใชใ้นการประเมินคะแนน
รวมของวธีิ REBA 
 
ขั้นตอนที่ 7 การประเมินแขนส่วนบน (Upper arm) 
          ในขั้นตอนท่ี 7-11 จะเป็นการประเมินในกลุ่ม B ซ่ึงประกอบดว้ยแขน และขอ้มือ โดยการ
ประเมินในส่วนน้ีสามารถประเมินดา้นซา้ยและดา้นขวา แยกกนัหรือประเมินดา้นท่ีมีความเส่ียง
มากกวา่ก็ได ้ในขั้นตอนท่ี 7 จะประเมินเฉพาะในส่วนของแขนส่วนบน นัน่คือการพิจารณาเฉพาะ
แขนตั้งแต่หวัไหล่ จนถึงขอ้ศอกวา่มีมุมอยา่งไรเม่ือเทียบกบัระดบัแนวด่ิงของล าตวั โดยระดบัมุมท่ี
มีความเส่ียงนอ้ยคือ ท่าทางท่ีมีมุมอยูร่ะหวา่ง 20๐ ทั้งดา้นหนา้และดา้นหลงัของล าตวั แต่ถา้
ผูป้ฏิบติังานมีการยกแขนทั้งดา้นหนา้และดา้นหลงั มากกวา่ 20๐ จะมีความเส่ียงมากต่อการปวด
เม่ือย โดยระดบัมุมท่ีมากข้ึนจะท าใหมี้ความเส่ียงมากข้ึนตามล าดบั รายละเอียดของคะแนนการ
ประเมินในส่วนแขนส่วนบน แสดงดงัตาราง และรูปคะแนนของการประเมินในส่วนน้ีมีค่าสูงสุด
ไดไ้ม่เกิน 6 คะแนน 
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ตารางที ่2.6  แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนบนในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 แขนอยูใ่นต าแหน่งไปขา้งหนา้-หลงัไม่เกิน 20๐ 
2 แขนอยูด่า้นหลงั เกิน 20๐ 
2 แขนอยูด่า้นหนา้ 20-45๐ 
3 แขนอยูด่า้นหนา้ 45-90๐ 
4 แขนอยูใ่นต าแหน่งเหนือไหล่ (มีมุมเกิน90๐ เม่ือเทียบกบัล าตวั) 

คะแนนปรับเพ่ิม 
+1 มีการยกหวัไหล่ 
+1 หวัไหล่กางออก 
-1 ถา้มีท่ีวางแขน หรือสามารถพาดแขนได ้

 

 
 

“ภาพที ่2.4  ลกัษณะท่าทางการประเมินแขนส่วนบนในวิธี REBA” 
 

ขั้นตอนที่ 8 การประเมินแขนส่วนล่าง (Lower arm หรือ forearm) 
          แขนส่วนล่างคือบริเวณตั้งแต่ขอ้ศอกไปจนถึงขอ้มือของผูป้ฏิบติังาน ลกัษณะต าแหน่งของ
แขนส่วนล่างท่ีมีความเส่ียงต่ออาการปวดเม่ือยมากถา้แขนไม่ไดอ้ยูใ่นแนวระดบั หรือตั้งฉากกบั
ร่างกาย  ถา้แขนงอข้ึนขา้งบน หรือแขนตกลงต ่ามากเกินไปจะท าใหมี้โอกาสปวดเม่ือยมากยิง่ข้ึน 
รายละเอียดของคะแนนการประเมินแขนส่วนล่าง แสดงดงัตาราง และรูป คะแนนสูงสุดของขั้นน้ี
ไม่เกิน 2 คะแนน 
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ตารางที ่2.7  แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนล่างในวิธี REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 แขนส่วนล่างอยูใ่นระดบัท่ีมีมุมระหวา่ง 60-100๐เม่ือเทียบกบัแนวด่ิง 

2 
แขนส่วนล่างตกลงมาดา้นล่างโดยมีมุมนอ้ยกวา่60๐ หรือแขนอยูใ่น
ต าแหน่งยกข้ึนดา้นบนท ามุมมากกวา่ 100๐ เม่ือเทียบกบัแนวด่ิง 

 

 
“ภาพที ่2.5   ลกัษณะการประเมินแขนส่วนล่างในวธีิ REBA” 

 
 

ขั้นตอนที่ 9 การประเมินขอ้มือ (Wrist) 
          การประเมินลกัษณะท่าทางของขอ้มือจะดูจากท่าทางการใชมื้อของผูป้ฏิบติังานในระหวา่ง
การท างาน ลกัษณะของขอ้มือท่ีเคล่ือนไหวถูกตอ้งตามหลกัการยศาสตร์ควรจะอยูใ่นแนวระดบั
เดียวกบัแขนส่วนล่างนัน่คือ อยูใ่นลกัษณะขอ้มือตรง หรืออาจจะมีการบิดงอไดป้ระมาณ ±15๐ ข้ึน
หรือลง เม่ือเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง ถา้ขอ้มือไม่ไดอ้ยูใ่นระดบัดงักล่าว จะท าใหมี้ความเส่ียงต่อ
การเกิดการปวดเม่ือยได ้รายละเอียดการประเมินท่าทางของขอ้มือ แสดงดงัตาราง และรูป คะแนน
สูงสุดของการประเมินในขั้นตอนน้ีมีค่าไม่เกิน 4 คะแนน 
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ตารางที ่2.8 แสดงคะแนนการประเมินขอ้มือในวธีิ REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 

ต าแหน่งของขอ้มือ (แนวกระดูกฝ่ามือ) อยูใ่นแนวเดียวกบัแขน
ส่วนล่างหรืองอข้ึน หรือลงไดไ้ม่เกิน 15๐ 

2 
ต าแหน่งของขอ้มือ (แนวกระดูกฝ่ามือ) หรือลงมากกวา่ 15๐ เม่ือ
เทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง 

คะแนนปรับเพิ่ม 
+1 มีการหมุนขอ้มือ 
+1 มีการเอียงขอ้มือไปดา้นขา้ง (ซา้ย-ขวา) 

 

 
“ภาพที ่2.6   แสดงลกัษณะการประเมินขอ้มือในวธีิ REBA” 

 
ขั้นตอนที่ 10 การประเมินคะแนนของท่าทางในกลุ่ม B 
          จากคะแนนท่ีไดใ้นขั้นตอนท่ี 7-9 น าค่าท่ีไดม้าอ่านค่าในตารางการประเมินท่าทางในกลุ่ม B ดงั
ตารางในกรณีท่ีมีการประเมินแขนและขอ้มือ ทั้งซา้ยและขวา ก็ใหอ่้านค่าทั้ง 2 ค่า 
 
ตารางที ่2.9 แสดงการประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม B วิธีREBA (ตาราง B) 

 
  แขนส่วนล่าง 
แขน

ส่วนบน 
 1 2 
ขอ้มือ 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 3 1 2 3 
2 1 2 3 2 3 4 
3 3 4 5 4 5 5 
4 4 5 5 5 6 7 
5 6 7 8 7 8 8 
6 7 8 8 8 9 9 
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ขั้นตอนที่ 11 การประเมินการจบัยดึวตัถุ (Coupling) 
          ในกรณีท่ีผูป้ฏิบติังานมีการจบัยดึวตัถุ เช่น เคร่ืองมืออุปกรณ์ช้ินงาน หรือช้ินส่วนต่างๆ 
จะตอ้งมีการประเมินลกัษณะการจดัยดึวตัถุนั้นๆ กรณีท่ีวตัถุท่ีมีมือจบัท่ีสามารถยดึก าไดร้อบอยา่ง
ถนดัมือจะท าใหผู้ป้ฏิบติังานสามารถท างานไดส้ะดวกและใชแ้รงในการจบัยดึค่อนขา้งนอ้ย ซ่ึงจะ
ท าใหมี้โอกาสในการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือนอ้ย แต่ถา้วตัถุท่ีจบัยดึไม่มีมือจบั ก าไดไ้ม่รอบ มีลกัษณะ
ของมือจบัไม่เหมาะสม หรือวตัถุมีลกัษณะท่ีจบัยดึไดล้ าบาก จะท าใหผู้ป้ฏิบติังานจ าเป็นตอ้งออก
แรงในการจบัยดึมากข้ึนก็จะท าใหมี้โอกาสในการปวดเม่ือยมากข้ึนเช่นกนั รายละเอียดของการ
ประเมินการจบัยดึวตัถุแสดงดงัตาราง คะแนนสูงสุดไม่เกิน 3 คะแนน 
 
ตารางที ่2.10  แสดงคะแนนการประเมินการจบัยดึวตัถุในวธีิ REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

0 
วตัถุจบัยดึมีมือจบั ผูป้ฏิบติัสามารถจบัยดึไดถ้นดัมือสามารถก าได้
รอบมือ 

1 
วตัถุจบัยดึมีมือจบั แต่ไม่เหมาะสม ผูป้ฏิบติัไม่สามารถก าไดร้อบ
มือ 

2 ไม่มีมือจบัแต่มีจุดท่ีสามารถสอดน้ิวมือหรืองอน้ิวมือเพื่อจบัยดึได ้

3 
ไม่มีมือจบัและวตัถุจบัยดึไดย้ากเช่น เปล่ียนรูปร่างไดเ้ป็นกอ้นกลม
ใหญ่ ผวิล่ืนมนั เป็นตน้ 

 
ขั้นตอนที่ 12 การสรุปคะแนนรวมในกลุ่ม B 
          จากคะแนนการประเมินท่าทางในกลุ่ม B จะไดม้าจากการรวมคะแนนของขั้นตอน
ท่ี 10 และ 11 เขา้ดว้ยกนั เพื่อน าไปใชใ้นการเปิดตารางรวมคะแนนสุดทา้ย 
 
ขั้นตอนที่ 13 การประเมินการเคล่ือนไหวและกิจกรรมของงาน 
          การประเมินในขั้นตอนน้ีจะเป็นการพิจารณาถึงลกัษณะของงานท่ีผูป้ฏิบติังานด าเนินการวา่มี
การเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งไร หรือมีลกัษณะงานเป็นอยา่งไร ในกรณีท่ีงานดงักล่าวมีการ
เคล่ือนไหวซ ้ าๆมากกวา่ 4 คร้ังต่อนาที หรือมีร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงอยูก่บัท่ีนานกวา่ 1 นาที หรือ
มีการเปล่ียนแปลงต าแหน่งของร่างกายมากและเร็ว หรือมีการทรงตวัท่ีไม่ดี ลกัษณะดงักล่าวจะ
ส่งผลใหมี้โอกาสท่ีผูป้ฏิบติังานจะมีอาการปวดเม่ือยได ้การประเมินในส่วนของการเคล่ือนไหว
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หรือกิจกรรมของงานมีรายละเอียดดงัแสดงในตาราง ในกรณีท่ีงานไม่ไดมี้ลกัษณะดงักล่าวก็ไม่มี
คะแนนในส่วนน้ี คะแนนในขั้นตอนน้ีมีค่าสูงสุดไม่เกิน 1 คะแนน 
 
ตารางที ่2.11 แสดงการเคล่ือนไหวและกิจกรรมของงานในวธีิ REBA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 ร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงอยูก่บัท่ีนานกวา่ 1 นาที 

1 
มีการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงซ ้ าๆ มากกวา่ 4 คร้ังต่อ
นาที 

1 
มีการเปล่ียนแปลงต าแหน่งท่าทางของร่างกายมากและเร็ว หรือมี
การทรงตวัไม่ดี 

 
 ขั้นตอนที่ 14 การหาค่าคะแนน C 
          การหาค่าคะแนน C จะไดม้าจากการเปิดตาราง C โดยน าค่าคะแนนประเมินรวมของ
กลุ่ม A (จากขั้นตอนท่ี 6) และคะแนนประเมินรวมของกลุ่มB (จากขั้นตอนท่ี 12) มาอ่านค่าจาก
ตาราง C ดงัแสดงในตาราง 
 
ตารางที ่2.12  แสดงการหาค่าคะแนน C ในวธีิ REBA (ตาราง C) 
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ตารางที ่2.12  แสดง การหาค่าคะแนน C ในวธีิ REBA (ตาราง C)(ต่อ) 
 

 
 
ขั้นตอนที่ 15 การหาค่าคะแนนความเส่ียงรวมและการสรุปผลคะแนน 
          ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการประเมินดว้ยวธีิ REBA ผูป้ระเมินน าคะแนนจาก
ตาราง C (จากขั้นตอนท่ี 14) มารวมกบัคะแนนท่ีไดจ้ากการประเมินการเคล่ือนไหว และกิจกรรม
ของงาน (จากขั้นตอนท่ี 13) ก็จะไดค้ะแนนความเส่ียงรวม โดยการแปลผลค่าคะแนนความเส่ียงรวม 
แสดงดงัตาราง 
 
ตารางที ่2.13  แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ REBA 

 
คะแนน การแปลผล 

1 ความเส่ียงนอ้ยมาก 
2-3 ความเส่ียงนอ้ย ยงัตอ้งมีการปรับปรุง 
4-7 ความเส่ียงปานกลาง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและควรไดรั้บการปรับปรุง 

8-10 ความเส่ียงสูง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง 
≥11 ความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที 
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2.3 การประเมินด้วยวธีิ RULA (Rapid Upper Limp Assessment) 
          การประเมินดว้ย RULAใชป้ระเมินท่าทางการท างานในท่านัง่ หรือมุ่งเนน้การประเมินท่าทาง
การเคล่ือนไหวของร่างกายส่วนบน ตวัอยา่งของการประเมินดว้ยวธีิน้ีไดแ้ก่ การน ามาใชใ้นการ
ประเมินท่าทางการท างานของพนกังานทอผา้ พนกังานเยบ็ผา้ พนกังานขบัรถ เป็นตน้ ซ่ึงพบวา่ 
สามารถใชใ้นการช้ีบ่งระดบัความเส่ียงหรือระดบัอนัตรายของการท างานของพนกังานไดเ้ป็นอยา่ง
ดี การประเมินน้ีแบ่งการประเมินเป็น 2 กลุ่มหลกั คือ กลุ่ม A ประกอบดว้ย การประเมินส่วนแขน
และขอ้มือ และกลุ่ม B ประกอบดว้ยการประเมินในส่วน คอ ล าตวั และขา มีแบบฟอร์มในการ
ประเมินดงัแสดงในภาคผนวก โดยการประเมินจะแบ่งเป็นขั้นตอนดงัน้ี 
ขั้นตอนที่ 1 การประเมินแขนส่วนบน (Upper arm) 
          การประเมินแขนส่วนบนจะพิจารณาระดบัของแขนตั้งแต่หวัไหล่จนถึงขอ้ศอก ถา้ระดบัของ
แขนส่วนบนยกสูงข้ึนจะมีคะแนนประเมินมากข้ึน ระดบัแขนท่ีอยูใ่นแนวระดบัแนวด่ิงจะมีค่า
คะแนนประเมินต ่าลง นัน่คือ มีความเส่ียงต่อการปวดเม่ือยนอ้ยกวา่เม่ือแขนถูกยกใหสู้งข้ึน ในกรณี
ท่ีผูป้ฏิบติังานมีท่าทางการยกหวัไหล่หรือไหล่กางออก ก็จะท าใหเ้พิ่มความเส่ียงในการปวดเม่ือย
มากข้ึน ในทางกลบักนัถา้ผูป้ฏิบติังานสามารถพาดแขนหรือวางแขนไวก้บัอุปกรณ์ หรือส่วนต่างๆ
ในสถานีงานไดก้็จะท าใหมี้ความเส่ียงในการปวดเม่ือยนอ้ยลง ในการประเมินจะพิจารณาส่วนของ
คะแนนหลกัก่อน แลว้จึงพิจารณาปรับเพิ่ม/ลด จากท่าทางท่ีมีลกัษณะเฉพาะ เช่น มีการยกหวัไหล่ 
(ปรับเพิ่ม 1 คะแนน) หวัไหล่กางออก (ปรับเพิ่ม 1 คะแนน) มีท่ีวางแขน (ลบ 1 คะแนน) ดงันั้น
คะแนนของส่วนน้ีจะมีค่าสูงสุดไม่เกิน 6 คะแนน 
ตารางที ่2.14  แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนบนในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 แขนอยูใ่นต าแหน่งไปขา้งหนา้-หลงัไม่เกิน20๐ 

2 แขนอยูด่า้นหลงั เกิน 20๐ 

2 แขนอยูด่า้นหนา้ 20-45๐ 

3 แขนอยูด่า้นหนา้ 45-90๐ 

4 แขนอยูใ่นต าแหน่งเหนือไหล่ (มีมุมเกิน 90๐เม่ือเทียบกบัล าตวั) 

คะแนนปรับเพิ่ม 

+1 มีการยกหวัไหล่ 

+1 หวัไหล่กางออก 

-1 ถา้มีท่ีวางแขน หรือสามารถพาดแขนได ้
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“ภาพที ่2.7   แสดงลกัษณะการประเมินแขนส่วนบนในวิธี RULA” 
 

ขั้นตอนที่ 2 การประเมินแขนส่วนล่าง (Lower arm หรือ forearm) 
          การประเมินแขนส่วนล่างจะเป็นการประเมินลกัษณะของแขนตั้งแต่ขอ้ศอกไปจนถึงขอ้มือ 
โดยจะพิจารณามุมของแขนส่วนล่างวา่ อยูใ่นแนวใดเม่ือเทียบกบัแกนแนวด่ิง ต าแหน่งของแขนท่ี
ท ามุมกบัแกนแนวด่ิงมากก็จะยิง่มีความเส่ียงมากข้ึน นอกจากนั้น ถา้ผูป้ฏิบติังานมีการท างานไขว้
แขนเลยแกนกลางของล าตวั หรือท างานในลกัษณะกางแขนออกไปดา้นขา้งของล าตวั จะท าใหมี้
ความเส่ียงต่อการปวดเม่ือยมากข้ึนจึงท าใหค่้าคะแนนมีการปรับเพิ่มข้ึน +1 คะแนนดว้ย รายละเอียด
ของคะแนนการประเมินแขนส่วนล่างแสดงดงัตารางและรูป ค่าคะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีมีค่าไม่
เกิน 3 คะแนน 
 
ตารางที ่2.15  แสดงคะแนนการประเมินแขนส่วนล่างในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 แขนส่วนล่างอยูใ่นระดบัท่ีมีมุมระหวา่ง 60-100๐เม่ือเทียบกบัแนวด่ิง 

2 
แขนส่วนล่างตกลงมาดา้นล่างโดยมีมุมนอ้ยกวา่60๐ หรือแขนอยูใ่น
ต าแหน่งยกข้ึนดา้นบนท ามุมมากกวา่ 100๐ เม่ือเทียบกบัแนวด่ิง 

คะแนนปรับ
เพิ่ม 

+1 
แขนไขวเ้ลยแกนกลางของล าตวั หรือแขนกางออกไปดา้นขา้งของ
ล าตวั 

 
 

http://1.bp.blogspot.com/-QWp147gY7Vg/U5gWKNcNisI/AAAAAAAAAH0/_v2u6lUnZz8/s1600/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%99+RULA.png
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“ภาพที ่2.8   แสดงลกัษณะการประเมินแขนส่วนล่างในวิธี RULA” 
 

ขั้นตอนที่ 3 การประเมินขอ้มือ (Wrist) 
          การประเมินลกัษณะของขอ้มือใหส้ังเกตแนวระหวา่งกระดูกฝ่ามือกบักระดูกแขนส่วนล่าง 
ลกัษณะท่าทางของขอ้มือท่ีเหมาะสม จะตอ้งอยูใ่นแนวเดียวกนักบัแนวแขนส่วนล่าง และไม่เบ่ียง
ไปทางซา้ย หรือขวา ถา้มีการงอของขอ้มือจะท าใหมี้โอกาสเส่ียงต่อการปวดเม่ือยได ้รายละเอียด
การประเมินท่าทางของขอ้มือแสดงดงัตารางและรูป คะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีมีค่าไม่
เกิน 4 คะแนน 
 
ตารางที่ 2.16  แสดงคะแนนการประเมินขอ้มือในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 
ต าแหน่งของขอ้มือ (แนวกระดูกฝ่ามือ) อยูใ่นแนวเดียวกบั
แขนส่วนล่าง 

2 
ต าแหน่งของขอ้มือ (แนวกระดูกฝ่ามือ) ท ามุมข้ึนหรือลง
ไม่เกิน 15๐ เม่ือเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง 

3 
ต าแหน่งของขอ้มือ (แนวกระดูกฝ่ามือ) ท ามุมข้ึนหรือลง
มากกวา่ 15๐ เม่ือเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง 

คะแนนปรับ
เพิ่ม 

+1 
มีการเอียงขอ้มือเบ่ียงไปดา้นขา้ง (ซา้ย–ขวา) 

 
 

 

http://1.bp.blogspot.com/-w-mILB9Mq1w/U5gWKuSD3vI/AAAAAAAAAH4/ySZF9tuQUkw/s1600/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B9%81%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%A5%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87+RULA.png


24 
 

 
 

“ภาพที ่2.9   แสดงลกัษณะการประเมินขอ้มือในวธีิ RULA” 

 
 

ขั้นตอนที่ 4 การประเมินการหมุนของขอ้มือ (Wrist twist) 
          การใชง้านขอ้มือของผูป้ฏิบติังานไม่ควรจะมีการหมุนขอ้มือมากข้ึนเกินไป ผูป้ฏิบติังานท่ีตอ้ง
ท างานท่ีมีลกัษณะการหมุนของขอ้มือมากจนเกือบสุดจะท าใหย้ิง่มีความเส่ียงต่อการปวดเม่ือยได้
สูงข้ึน รายละเอียดคะแนนของการประเมินการหมุนของขอ้มือ แสดงในตารางโดยคะแนนสูงสุดใน
ขั้นตอนน้ีมีค่าไม่เกิน 2 คะแนน 
 

ตารางที ่2.17  แสดงคะแนนการประเมินการหมุนของขอ้มือ 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 ไม่มีการบิดหรือหมุนขอ้มือ หรือหมุนบิดขอ้มือเล็กนอ้ยไม่เกินคร่ึง 

2 มีการหมุนบิดของขอ้มือตั้งแต่คร่ึงถึงเกือบสุด 

 

 
ขั้นตอนที่ 5 การประเมินคะแนนกลุ่ม A 
          น าคะแนนท่ีไดจ้ากขั้นตอนท่ี 1-4 มาอ่านค่าในตารางการประเมินคะแนนกลุ่ม A ดงัตาราง เช่น 
ถา้คะแนนแขนส่วนบนได ้4 คะแนนแขนส่วนล่างได ้3 คะแนนการประเมินขอ้มือได ้2 คะแนนการ
หมุนของขอ้มือได ้2 จะอ่านค่าคะแนนกลุ่ม A (Score A) จากตารางดา้นล่าง ได ้5 เป็นตน้ 
 
 
   

http://1.bp.blogspot.com/-3yE4J8OzCLQ/U5gWJBWG3VI/AAAAAAAAAHk/M2UN_WORV2M/s1600/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD+RULA.png
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ตารางที ่2.18  แสดงคะแนนประเมินกลุ่ม A 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

แขน 
ส่วนบน 

แขน 
ส่วนล่าง 

คะแนนท่าทางของมือ และขอ้มือ 
1 2 3 4 

การบิดของขอ้มือ การบิดของขอ้มือ การบิดของขอ้มือ การบิดของขอ้มือ 
1 2 1 2 1 2 1 2 

1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 
 2 2 2 2 2 3 3 3 3 
 3 2 3 3 3 3 3 4 4 

2 1 2 3 3 3 3 4 4 4 
 2 3 3 3 3 3 4 4 4 
 3 3 4 4 4 4 4 5 5 

3 1 3 3 4 4 4 4 5 5 
 2 3 4 4 4 4 4 5 5 
 3 4 4 4 4 4 5 5 5 

4 1 4 4 4 4 4 5 5 5 
 2 4 4 4 4 4 5 5 5 
 3 4 4 4 5 5 5 6 6 

5 1 5 5 5 5 5 6 6 7 
 2 5 6 6 6 6 6 7 7 
 3 6 6 7 7 7 7 7 8 

6 1 7 7 7 7 7 8 8 9 
 2 8 8 8 8 8 9 9 9 
 3 9 9 9 9 9 9 9 9 
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ขั้นตอนที่ 6 การประเมินการใชก้ลา้มเน้ือแขนหรือมือในการท างาน 
          ลกัษณะการใชก้ลา้มเน้ือในการท างานท่ีจะมีความเส่ียงต่อการปวดเม่ือย อาจจะเป็นการใชแ้รง
จากกลา้มเน้ือแบบสถิต คือ มีการใชแ้รงโดยเกร็งกลา้มเน้ือต่อเน่ือง นานกวา่ 1 นาที หรือมีการท างาน
เป็นแบบซ ้ าๆ โดยมีการเคล่ือนไหวกลบัไป กลบัมา ตั้งแต่ 4 คร้ังต่อนาที ข้ึนไป รายละเอียดคะแนน
การประเมินการใชก้ลา้มเน้ือในการท างานแสดงดงัตาราง กรณีท่ีลกัษณะการใชแ้รงไม่อยูใ่นภาวะ
เส่ียงตามท่ีระบุในตาราง จะท าใหค้ะแนนการประเมินเป็นศูนย ์ส่วนคะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีจะมี
ค่าเพียง 1 เท่านั้น 
   

ตารางที ่2.19  แสดงคะแนนการประเมินการใชก้ลา้มเน้ือแขนหรือมือในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 แขนหรือมือใชแ้รงอยูน่ิ่งนานเกิน 1 นาที 
1 แขนหรือมือมีการเคล่ือนไหวซ ้ าไปมาตั้งแต่ 4คร้ังต่อนาทีข้ึนไป 

 

ขั้นตอนที่ 7 การประเมินแรงหรือภาระงานในส่วนแขนหรือมือ 
          การประเมินแรงท่ีใชห้รือภาระงานท่ีกลา้มเน้ือตอ้งรับภาระสามารถประเมินไดจ้ากน ้าหนกั
ของวตัถุท่ีถือ ซ่ึงผูป้ฏิบติังานท่ีรับภาระงานท่ีมากจะมีผลต่อการปวดเม่ือยมากยิง่ข้ึน รายละเอียดการ
ประเมินแรงหรือภาระงานมีรายละเอียดดงัตาราง โดยคะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีคือ 3 คะแนน 
 
ตารางที ่2.20  แสดงคะแนนประเมินการใชแ้รงหรือภาระงานในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

0 แรงท่ีใชห้รือน ้าหนกัท่ีถือนอ้ยกวา่ 2 กก. (ท างานไม่ต่อเน่ือง) 
1 แรงท่ีใชห้รือน ้าหนกัท่ีถืออยูร่ะหวา่ง 2–10 กก. (ท างานไม่ต่อเน่ือง) 

2 
แรงท่ีใชห้รือน ้าหนกัท่ีถืออยูร่ะหวา่ง 2–10 กก. โดยมีการใชแ้รงหรือ
จบัถือน ้าหนกัอยูต่ลอดเวลา หรือมีการออกแรงซ ้ าไปมาบ่อยๆ 

3 
แรงท่ีใชห้รือน ้าหนกัท่ีถือ มากกวา่ 10 กก. ไม่วา่จะเป็นการใชแ้รง
แบบสถิตหรือเคล่ือนท่ีซ ้ าไปมาบ่อยๆ หรือมีการใชแ้รงแบบ
กระแทกเป็นคร้ังคราว 

 
 



27 
 

ขั้นตอนที่ 8 การสรุปคะแนนรวมของส่วนแขนและขอ้มือ 
        การสรุปคะแนนรวมของส่วนแขนและขอ้มือจะเป็นการน าคะแนนประเมินของกลุ่มA (Score 
A) ท่ีไดจ้ากขั้นตอนท่ี 5 มารวมกบัคะแนนการใชก้ลา้มเน้ือ (ขั้นตอนท่ี 6) และคะแนนการใชแ้รง
และภาระงาน (ขั้นตอนท่ี 7) โดยคะแนนท่ีไดจ้ะน าไปใชใ้นการเปิดตารางสุดทา้ยในขั้นตอน
ท่ี 16 ต่อไป 
 

ขั้นตอนที่ 9 การประเมินส่วนคอ 
          การประเมินในส่วนของกลุ่ม B ประกอบดว้ยการประเมินส่วนคอ ล าตวั และขา โดยใน
ขั้นตอนน้ีจะเป็นการประเมินในส่วนคอ วา่ผูป้ฏิบติังานมีท่าทางของคอเหมาะสมหรือไม่ ลกัษณะ
ของศีรษะและคอท่ีเหมาะสมจะตอ้งอยูใ่นลกัษณะศีรษะตรงหรือกม้ไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย ถา้
ผูป้ฏิบติังานมีการกม้มากเกินไป หรือมีการเงยศีรษะจะท าใหอ้ยูใ่นท่าทางท่ีมีความเส่ียงต่อการปวด
เม่ือยได ้รายละเอียดของการประเมินท่าทางของศีรษะและคอ แสดงดงัตาราง และรูป โดยคะแนน
ในการประเมินส่วนน้ีอาจจะมีการปรับเพิ่มในกรณีท่ีมีการหมุนคอหรือมีการเอียงคอดว้ย ซ่ึง
คะแนนสูงสุดในขั้นตอนน้ีจะมีค่าไม่เกิน 6 คะแนน 
 
ตารางที ่2.21  แสดงคะแนนประเมินส่วนคอ ในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 
ศีรษะตรงหรือกม้ไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย (แนวของศีรษะท ามุมกบั
แนวด่ิงหรือแนวแกนของคอไม่เกิน 10๐ ) 

2 ศีรษะกม้ไปขา้งหนา้ท ามุมกบัแนวด่ิงอยูร่ะหวา่ง 10-20๐ 
3 ศีรษะกม้ไปขา้งหนา้ ท ามุมกบัแนวด่ิง มากกวา่ 20๐ 
4 ศีรษะเงยไปดา้นหลงั 

คะแนนปรับเพิ่ม 
+1 มีการหมุนศีรษะดว้ย 
+1 มีการเอียงศีรษะไปดา้นขา้ง 
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“ภาพที ่2.10  แสดงการประเมินส่วนคอในวธีิ RULA” 
 
 

ขั้นตอนที่ 10 การประเมินส่วนล าตวั 
          การประเมินส่วนของล าตวัจะพิจารณามุมของล าตวัเม่ือเทียบกบัแนวด่ิงลกัษณะของล าตวัท่ี
เหมาะสมควรอยูใ่นลกัษณะตั้งตรง หรือเอนตวัไปดา้นหนา้เล็กนอ้ย ท่าทางการท างานท่ีตอ้งเองตวั
ไปจากแนวด่ิงมากเกินไปจะท าใหมี้ความเส่ียงต่อการปวดเม่ือยได ้และถา้มีการหมุนตวัและเอียงตวั
ไปทางดา้นขา้งก็ยิง่ท  าใหเ้พิ่มระดบัความเส่ียงมากข้ึนดว้ยรายละเอียดการประเมินในขั้นตอนน้ี
แสดงดงัตารางและรูป โดยมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 6คะแนน 
   
ตารางที ่2.22  แสดงคะแนนประเมินในส่วนล าตวัในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

1 ล าตวัตั้งตรง 

2 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้ 0-20๐ 

3 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้ 20-60๐ 

4 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้ มากกวา่ 60๐ 

คะแนนปรับเพิ่ม 
+1 มีการหมุนตวั 

+1 มีการเอนตวัไปดา้นขา้ง 

 

http://2.bp.blogspot.com/-iFB4FC_kKCY/U5gWJPpxvyI/AAAAAAAAAHo/5yNajpp7KJ0/s1600/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%84%E0%B8%AD+RULA.png
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“ภาพที ่2.11  แสดงการประเมินในส่วนล าตวัในวธีิ RULA” 
 

ขั้นตอนที่ 11 การประเมินส่วนขา 
          การประเมินในส่วนของขาจะพิจารณาท่าทางของขาทั้ง 2 ขา้งและการมีอุปกรณ์รองรับเทา้ท่ี
เหมาะสม โดยรายละเอียดของการประเมินในส่วนน้ีแสดงในตาราง ซ่ึงคะแนนสูงสุดของการ
ประเมินไม่เกิน 2 คะแนน 
 
ตารางที ่2.23  แสดงคะแนนประเมินส่วนขาในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 

ขาและเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยูใ่นท่าทางสมดุลและมีท่ีรองรับอยา่ง
เหมาะสม 

2 ขาและเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยูใ่นท่าทางไม่เหมาะสมหรือไม่มีท่ีรองรับเทา้ 
 
ขั้นตอนที่ 12 การประเมินคะแนนท่าทางกลุ่ม B 
          น าคะแนนการประเมินในขั้นตอนท่ี 9-11 มาเปิดตาราง B เพื่อหาคะแนนท่าทางของกลุ่ม B 
(score B) 
ตารางที ่2.24  การประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม B ในวธีิ RULA(ตาราง B) 
 

 

http://2.bp.blogspot.com/-NLjru0pdyPw/U5gWJJn2u9I/AAAAAAAAAHs/zI7nXf2cHlg/s1600/%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7+RULA.png
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ตารางที ่2.24  การประเมินคะแนนท่าทางในกลุ่ม B ในวธีิ RULA(ตาราง B) (ต่อ) 
 

 
 

ขั้นตอนที่ 13 การประเมินกลา้มเน้ือขาหรือเทา้ในการท างาน 
          การประเมินการใชแ้รงจากกลา้มเน้ือขาเป็นการประเมินลกัษณะการใชแ้รงจากกลา้เน้ือขา
หรือเทา้ ในการควบคุมอุปกรณ์ต่างๆ เช่น จกัรเยบ็ผา้ การเหยยีบคนัเร่ง หรือคนัเบรก ในการขบัรถ
หรือควบคุมเคร่ืองจกัร เป็นตน้ โดยการพิจารณาวา่ การออกแรงเป็นไปในลกัษณะใดเป็นแบบสถิต 
หรือแบบพลวติั ดว้ยความถ่ีมากนอ้ยเพียงใด รายละเอียดคะแนนการประเมินการใชแ้รงจาก
กลา้มเน้ือขาหรือเทา้ แสดงดงัตารางการประเมินในขั้นตอนน้ีมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 1 คะแนน ถา้มี
การใชแ้รงจากกลา้มเน้ือในสภาพปกติจะไดค้ะแนนประเมินในขั้นตอนน้ีเป็นศูนย ์
 
ตารางที ่2.25  แสดงคะแนนการประเมินการใชก้ลา้มเน้ือขาหรือเทา้ในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 
1 ขาหรือเทา้อยูใ่นท่าน่ิงนานเกิน 1 นาที 

1 
ขาหรือเทา้มีการเคล่ือนไหวหรือใชแ้รงแบบซ ้ าๆไปมา ตั้งแต ่4 คร้ังต่อนาทีข้ึน
ไป 

 

 ขั้นตอนที่ 14 การประเมินแรงหรือภาระงานในส่วนของขาหรือเทา้ 
          การประเมินระดบัภาระงาน น ้าหนกัส่ิงของ หรือแรงท่ีใชใ้นการท างาน เช่น แรงท่ีใชใ้นการ
เหยยีบคนัเร่งรถยนต ์ซ่ึงสามารถวเิคราะห์ไดว้า่ คนัเร่งนั้นมีแรงตา้นก่ีกิโลกรัม หรือก่ีนิวตนั และ
ลกัษณะของการออกแรงเป็นแบบสถิต หรือแบบพลวตั ท าเป็นคร้ังคราว หรือท าซ ้ าๆบ่อยๆ ซ่ึงจะมี
ผลต่อการปวดเม่ือยของผูป้ฏิบติังานแตกต่างกนัไป รายละเอียดการประเมินระดบัภาระงาน น ้าหนกั
ส่ิงของ หรือแรงท่ีใชใ้นการท างานในส่วนของขา หรือเทา้ แสดงดงัตาราง โดยในการประเมิน
ขั้นตอนน้ีจะมีคะแนนสูงสุดไม่เกิน 3 คะแนน 
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ตารางที ่2.26  แสดงคะแนนประเมินแรงหรือภาระงานในส่วนขาหรือเทา้ในวธีิ RULA 
 

ส่วน คะแนน ท่าทาง 

คะแนนหลกั 

0 ภาระงานท่ีใชมี้ค่านอ้ยกวา่ 2 กก. อยา่งไม่ต่อเน่ือง 
1 ภาระงานท่ีใชมี้ค่าระหวา่ง 2-10 กก.อยา่งไม่ต่อเน่ือง 

2 
ภาระงานท่ีใชมี้ค่าระหวา่ง 2-10 กก.โดยออกแรงแบบสถิต หรือ
เกิดข้ึนซ ้ าๆตั้งแต่ 4 คร้ังต่อนาทีข้ึนไป 

3 
ภาระงานท่ีใชมี้ค่ามากกกวา่ 10 กก.โดยออกแรงแบบสถิต หรือ 
เกิดข้ึนซ ้ าๆ หรือมีการออกแรงแบบกระแทก หรือกระชาก 

 

ขั้นตอนที่ 15 สรุปคะแนนรวมของส่วนขาและเทา้ 
          การสรุปคะแนนรวมส่วนของขาและเทา้จะเป็นการน าเอาคะแนนของกลุ่ม B (Score B) ท่ีได้
จากขั้นตอนท่ี 12 มารวมกบัคะแนนการใชก้ลา้มเน้ือ (ขั้นตอนท่ี 13) และคะแนนประเมินแรงหรือ
ภาระงาน (ขั้นตอนท่ี 14) โดยคะแนนรวมท่ีไดจ้ะน าไปใชใ้นการเปิดตารางสุดทา้ยของการประเมิน
โดยวธีิRULA ในขั้นตอนถดัไป 
 
ขั้นตอนที่ 16 การสรุปผลคะแนนความเส่ียงโดยรวม 
          ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการประเมินดว้ยวธีิ RULA ผูป้ระเมินน าคะแนนสรุปรวม
ของส่วนแขนและขอ้มือ (ขั้นตอนท่ี 8) และคะแนนรวมของการประเมินส่วนขาและเทา้ (ขั้นตอน
ท่ี 15) มาอ่านค่าคะแนนความเส่ียงโดยรวมจากตารางสุดทา้ย (ตาราง C ในแบบฟอร์ม RULA) ซ่ึงมี
รายละเอียดคะแนนดงัตาราง C โดยค่าความเส่ียงท่ีอ่านไดจ้ากตารางสุดทา้ยจะน ามาแปลผลไดด้งั
ตารางแปลผล 
 
ตารางที ่2.27  แสดงคะแนนประเมินตามเส่ียงรวมโดยวธีิ RULA (ตาราง C) 
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ตารางที ่2.27  แสดงคะแนนประเมินตามเส่ียงรวมโดยวธีิ RULA (ตาราง C) (ต่อ) 
 

 
 

 
 

ตารางที ่2.28  แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ RULA 
 
คะแนน การแปลผล 

1-2 
ยอมรับได ้ แต่อาจจะมีปัญหาทางการยศาสตร์ไดถ้า้มีการท างานดงักล่าวซ ้ าๆต่อเน่ือง
เป็นเวลานานกวา่เดิม 

3-4 
ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและติดตามวดัผลอยา่งต่อเน่ืองอาจจะจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการ
ออกแบบงานใหม่ 

5-6 งานนั้นเร่ิมเป็นปัญหา ควรท าการศึกษาเพิ่มเติม และควรรีบปรับปรุง 
7 งานนั้นมีปัญหาทางการยศาสตร์ และตอ้งมีการปรับปรุงทนัที 

 

2.4 แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการทาํงาน 

 แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน ถูกพฒันาโดย Marley and Kumar เพื่อใชป้ระเมิน 

ความเม่ือยลา้ท่ีเกิดจากการท างานในกลา้มเน้ือทางสรีระร่างกาย 25  แบบสอบถามภาวะความไม่

สบายในการท างานจะท าการวเิคราะห์ความไม่สบายจากการท างานของ พนกังาน ท าไดโ้ดยแบ่ง

การประเมินความรู้สึกไม่สบาย ตั้งแต่    0 ไม่รู้สึกเจบ็ปวดเลย   1-3 มีอาการเจบ็ปวดเล็กนอ้ย แต่

ยอมรับได ้ 4-6 มีอาการเจบ็ปวดปานกลาง  7-9 เจบ็ปวด มาก  จนถึง 10 เจบ็ปวดมากจนทนไม่ไหว 

ซ่ึงจะท าการบนัทึกลงในแบบบสอบถามดงัรูปท่ี 
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“ภาพที ่2.12   แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน”    
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 บทที ่3  

แผนงานปฏิบัตงิานและขั้นตอนการด าเนินงาน 

3.1 แผนงานปฏิบัตงิาน  

ตารางที ่3.1 แผนงานปฏิบติังาน 

ที่ แผนปฏิบัติงาน มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

1 ส ารวจปัญหาต่าง ๆ ภายในโรงงาน         

2 
ศึกษาขั้นตอนกระบวนการบรรจุทุก
ขั้นตอน         

3 
น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาขั้นตอน
สรุปปัญหาและตั้งเป้าหมาย         

           

 4 
ก าหนดกลยทุธ์และวธีิแนวทางในการ
แกปั้ญหา       

 

           

 

                          Plan                             Actual  
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3.2 รายละเอยีด สภาวะความเป็นมา แนวทางเหตุผล และปัญหา 

ปัจจุบนัประเทศไทยมีการแข่งขนัทางดา้นอุตสาหกรรมอยา่งสูง หลายผูป้ระกอบการมีการ

น าเคร่ืองมือ เคร่ืองจกัร และเทคโนโลยมีาใชใ้นการท างานมากข้ึน เพื่อให้ตอบสนองต่อความ

ตอ้งการของลูกคา้ใหไ้ดม้ากท่ีสุด ท าใหแ้รงงานตอ้งท างานในสภาพของการแข่งขนั เร่งรีบ และตอ้ง

พยายามปรับตวัใหท้นักบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน อยา่งไรก็ตามแรงงานคนยงัคงเป็นปัจจยัท่ี

ส าคญัในการผลิต โดยเฉพาะลกัษณะงานท่ีตอ้งอาศยัแรงจากคนหรืองานท่ีตอ้งใช ้ฝีมือจากคน 

หลายผูป้ระกอบการสนใจแต่ดา้นผลผลิต จนมองขา้มเร่ืองความปลอดภยัในการท างานของคนงาน 

ส่งผลให ้เกิดการบาดเจบ็หรือโรคท่ีเกิดจากการท างาน ส่งผลเสียทั้งต่อร่างกายและจิตใจ ตลอดจน

ท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างานลดลง  

ตารางที่ 3.2  วธีิการด าเนินงาน 

 

ล าดบั การด าเนินงาน 

1 
ศึกษาขอ้มูลทัว่ไปของแผนกบรรจุและเก็บ 
ขอ้มูลลกัษณะการท างาน 

2 
ศึกษาขั้นตอนกระบวนการบรรจุทุกขั้นตอนและ 
ใชก้ลอ้งบนัทึกวดีีโอของลกัษณะการท างานใน 
ทุกกระบวนการ 

3 

ประเมินท่าทางการท างานดว้ยเทคนิค REBAและ
RULA  
พร้อมกบัใหพ้นกังานประเมินแบบสอบถามภาวะ 
ความไม่สบายในการท างาน (ก่อนปรับปรุง) 

4 วเิคราะห์ผลการประเมิน  และหาแนวทาง 
 ปรับปรุงท่าทางการท างาน 

5 ทดลองใชว้ธีิการท่ีปรับปรุง 
6 ประเมินท่าทางการท างาน และภาวะความ 

 ไม่สบายในการท างานอีกคร้ัง (หลงัปรับปรุง)  
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3.3  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการด าเนินงาน  

3.3.1 ภาพถ่ายและวดีีโอบนัทึกขอ้มูลขั้นตอนการท างานบรรจุ 

3.3.2 สัมภาษณ์พนกังานและบนัทึกผลลง Checklist 

3.3.3 แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน 

3.3.4 แบบฟอร์ม RULA (RULA Employee Assessment Worksheet) และ REBA (REBA 

Employee Assessment Worksheet) ในการตรวจสอบและประเมินภาวะทางการยศาสตร์ และเกณฑ์

การประเมินผลทั้ง 2 วธีิ ดงัแสดงในตารางท่ี 3.2 และ 3.3 

 

“ภาพที ่3.1   แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน” 

ตาราง 3.3  แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ RULA 
 
คะแนน การแปลผล 

1-2 
ยอมรับได ้แต่อาจจะมีปัญหาทางการยศาสตร์ไดถ้า้มีการท างานดงักล่าวซ ้ าๆ
ต่อเน่ืองเป็นเวลานานกวา่เดิม 

3-4 
ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและติดตามวดัผลอยา่งต่อเน่ืองอาจจะจ าเป็นท่ีจะตอ้ง
มีการออกแบบงานใหม่ 

5-6 งานนั้นเร่ิมเป็นปัญหา ควรท าการศึกษาเพิ่มเติม และควรรีบปรับปรุง 
7 งานนั้นมีปัญหาทางการยศาสตร์ และตอ้งมีการปรับปรุงทนัที 
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ตาราง 3.4  แสดงการแปลผลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ REBA 
 

คะแนน การแปลผล 
1 ความเส่ียงนอ้ยมาก 

2-3 ความเส่ียงนอ้ย ยงัตอ้งมีการปรับปรุง 
4-7 ความเส่ียงปานกลาง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและควรไดรั้บการปรับปรุง 

8-10 ความเส่ียงสูง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง 
≥11 ความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุงทนัที 

 

3.4  ผลจากการศึกษา 
        ภายหลงัศึกษาขั้นตอนการท างานบรรจุทุกขั้นตอน ผูส้ ารวจไดพ้บเห็นการท างานท่ีมีท่าทางฝืน

กบัธรรมชาติและอาจก่อใหค้วามเจบ็ปวดต่อร่างกายของผูป้ฏิบติังานได ้ ผูส้ ารวจจึงไดต้ดัสินใจท่ี

จะปรับปรุงในส่วนน้ี และเพื่อใหเ้ห็นปัญหาไดอ้ยา่งชดัเจน จึงมีการสัมภาษณ์พนกังานซ่ึงสามารถ

สรุปเป็น Checklist ไดด้งัน้ี 

ตาราง 3.5  แสดง Checklist จากการสัมภาษณ์พนกังาน 

 

ล าดบั ค าถาม 
ค าตอบ ระดบัความรุนแรง/ความถ่ี 

มี ไม่มี เล็กนอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด 

1 ใน 1 เดือนท่ีผา่นมา มีอาการเจบ็ปวดจากการท างานหรือไม่           

2 ระดบัความถ่ีของอาการเจบ็ปวด           

3 ระดบัความรุนแรงของความเจบ็ปวด           

4 
ความเจบ็ปวดและอาการปวดเม่ือยมีผลต่อประสิทธิภาพการท างาน
หรือไม่           

5  ใน 1เดือนท่ีผา่นมามีการเขา้รรับการรักษาในโรงพยาบาลหรือไม่            

6 ความถ่ีในการรับประทานยาแกป้วด            

7 ความถ่ีในการใชย้าทาแกป้วดเม่ือย           

8 ความเจบ็ปวดกระทบต่อการด าเนินชีวิตหรือไม่           

9 ความวิตกกงัวลต่อสุขภาพของตนเองในอนาคต           

10 ความตอ้งในการปรับปรุงเพ่ือลดอาการบาดเจบ็และโรคจากการท างาน           
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บทที ่4 

ผลการด าเนินงาน วเิคราะห์และสรุปผลต่าง ๆ 

4.1 ขั้นตอนและผลการด าเนินงานจริง 

        ผลจากศึกษาขั้นตอนกระบวนการบรรจุทุกขั้นตอนและใชก้ลอ้งบนัทึกวดีีโอลกัษณะการ
ท างานในทุกกระบวนการ ท าใหท้ราบถึงท่าทางการท างานท่ีมีความเส่ียงต่ออาการบาดเจบ็ซ่ึง

ประกอบดว้ยท่าทางต่อไปน้ี 

4.1.1 ท่าทางการขนย้ายกล่องใส่ช้ินงานจากพาเลทไปยงัโต๊ะปฏบิัติงาน 

        ส าหรับการขนยา้ยกล่องใส่ช้ินงาน พนกังานกม้ล าตวั เอนตวัไปดา้นหนา้ใชมื้อซา้ยจบักล่อง

ช้ินงาน แขนดา้นขวาจะตกลง ใชมื้อขวาจบับริเวณดา้นล่างกล่องช้ินงาน มีการยอ่เข่าและดึงกล่อง

ช้ินงาน ล าตวัจะบิดเอียวและโนม้ออกดา้นขา้ง 

 

“ภาพที ่4.1   ท่าทางการขนยา้ยกล่องใส่ช้ินงาน” 

4.1.1.1 ผลการวเิคราะห์ท่าทางการขนย้ายกล่องช้ินงานโดยใช้วธีิ REBA 

       การประเมินท่าทางการท างานดว้ยเทคนิค REBA จะอา้งอิงคะแนนและความหมายของการ

ประเมินโดยมีขั้นตอนและค าอธิบายตามผลการสรุปแสดงคะแนนแต่ละขั้นตอนของการวเิคราะห์       

จะอา้งอิงคะแนนและความหมายของการประเมินโดยมีขั้นตอนและค าอธิบายตามผลการสรุปแสดง

คะแนนแต่ละขั้นตอนของการวเิคราะห์ดงัภาพท่ี 4.2 ในการประเมินจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มA 
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ประกอบดว้ยการประเมินล าคอ ล าตวัและขา และกลุ่มB ประกอบดว้ยการประเมินส่วนแขนและ

ขอ้มือ โดยการประเมินจะแบ่งเป็น 15 ขั้นตอน 

 

“ภาพที ่4.2    คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ REBA” 

ขั้นตอนท่ี 1 มีการกม้คอโดยมีมุมมากกวา่ 20 องศา จึงมีระดบัคะแนน เป็น 2 มีการเอียงคอไป

ดา้นขา้งจึงเพิ่มอีก +1 สรุปรวมคะแนนเป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 2 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้มากกวา่ 60 องศา จึงมีระดบัคะแนนเป็น 4  มีการเอนตวัไป

ดา้นขา้งจึงเพิ่มอีก +1 สรุปคะแนนเป็น 5 

ขั้นตอนท่ี 3 ขายนือยูใ่นลกัษณะไม่สมดุล จึงมีระดบัคะแนนเป็น 2 มีการยอ่เข่ามากกวา่ 60 องศาจึง

เพิ่มอีก +2 สรุปคะแนนเป็น 4 
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ขั้นตอนท่ี 4  คอในขั้นตอนท่ี 1 มีคะแนนเป็น 3   ล าตวัในขั้นตอนท่ี 2 มีคะแนนเป็น 5   ขาใน

ขั้นตอนท่ี 3 มีคะแนนเป็น 4  น าค่าไปเปิดในตาราง A ไดร้ะดบัคะแนนเท่ากบั 9 

ขั้นตอนท่ี 5  แรงท่ีใชห้รือภาระงานท่ีใชจ้ะอยูร่ะหวา่ง 11-22 ปอนดมี์คะแนนเป็น 1   แรงเป็นแบบ

กระแทกหรือกระชากจึงเพิ่มอีก +1 สรุปคะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 6  น าคะแนนรวมท่ีไดจ้ากขั้นตอนท่ี 4 รวมกบัคะแนนในขั้นตอนท่ี 5 จะไดเ้ป็นคะแนน

รวมของกลุ่มA ไดค้ะแนนเท่ากบั 11 

ขั้นตอนท่ี 7 แขนดา้นซา้ยอยูด่า้นหนา้ 45-90 องศา มีคะแนนเป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 8 แขนดา้นขวาส่วนล่างตกลงมาโดยมีมุมนอ้ยกวา่ 60 องศา มีคะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 9 ต าแหน่งขอ้มือซ้าย ลงมามากกวา่ 15 องศา มีคะแนนเป็น 2   มีการเอียงขอ้มือไป

ดา้นขา้งจึงเพิ่มคะแนนอีก +1  สรุปคะแนนเป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 10  แขนดา้นซา้ยในขั้นตอนท่ี 7 มีคะแนนเป็น 3  แขนดา้นขวาส่วนล่างในขั้นตอนท่ี 8มี

คะแนนเป็น 2   ต  าแหน่งขอ้มือซา้ยในขั้นตอนท่ี 9 มีคะแนนเป็น3  น าค่าไปเปิดในตาราง B ได้

ระดบัคะแนนเท่ากบั 5 

ขั้นตอนท่ี 11  วตัถุจบัยดึไม่มีมือจบัแต่มีจุดท่ีสามารถจบัยึดได ้มีระดบัคะแนน 2 

ขั้นตอนท่ี 12  น าคะแนนของขั้นตอนท่ี10 และขั้นตอนท่ี 11 รวมกนัไดค้ะแนนเท่ากบั 7 

ขั้นตอนท่ี 13  มีการเปล่ียนแปลงต าแหน่งท่าทางของร่างกายมากและเร็ว หรือมีการทรงตวัไม่ดี       

มีระดบัคะแนนเท่ากบั 1 

ขั้นตอนท่ี 14  หาค่าคะแนน C จากการเปิดตาราง โดยน าค่าคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม A 

(ขั้นตอนท่ี 6)และคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม B(ขั้นตอนท่ี 12)  มาอ่านค่าจากตาราง C  ไดร้ะดบั

คะแนนเท่ากบั 12 

ขั้นตอนท่ี 15 น าค่าคะแนนจากตาราง C (ขั้นตอนท่ี 14) รวมกบัคะแนนท่ีไดจ้ากการประเมินการ

เคล่ือนไหว และกิจกรรมของงาน(ขั้นตอนท่ี13)  จะไดค้ะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 14 
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ดงันั้น ท่าทางการขนยา้ยกล่องใส่ช้ินงาน จะมีคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 14 คะแนน 

4.1.2 ท่าทางการช่ังน า้หนักช้ินงาน  

        ส าหรับท่าทางการชัง่น ้าหนกัช้ินงาน พนกังานจะยนืท่ีโตะ๊ปฏิบติังานและมีท่าทางประกอบท่ี

ใชใ้นการท างาน ดงัน้ี 

       ท่าทางท่ี 1 มือซา้ยจบัภาชนะท่ีบรรจุช้ินงาน  มือขวาจบัท่ีตกัตกัช้ินงานออกจากภาชนะ  

       ท่าทางท่ี 2  กดปุ่มท่ีเคร่ืองชัง่น ้าหนกั 

       ท่าทางท่ี 3 ใชมื้อซา้ย ขวานบัจ านวนช้ินงาน 

       ท่าทางท่ี 4 มือซา้ยจบัถุง มือขวาถือท่ีตกัแลว้เทช้ินงานลงถุง (ยกไหล่และแขน บิดเอ้ียวล าตวั) 

 

 

“ภาพที ่4.3    ท่าทางการชัง่น ้ าหนกัช้ินงาน (ตวัอยา่งช้ินงานF053)” 

4.1.2.1 ผลการวเิคราะห์ท่าทางการช่ังน า้หนักช้ินงานโดยใช้วธีิ RULA 

       การประเมินท่าทางการท างานดว้ยเทคนิค RULA จะอา้งอิงคะแนนและความหมายของการ

ประเมินโดยมีขั้นตอนและค าอธิบายตามผลการสรุปแสดงคะแนนแต่ละขั้นตอนของการวเิคราะห์
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ดงัภาพท่ี 4.4 ในการประเมินจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มA ประกอบดว้ยการประเมินส่วนแขนและ

ขอ้มือ และกลุ่มB ประกอบดว้ยการประเมินส่วนคอ ล าตวัและขา โดยการประเมินจะแบ่งเป็น 16 

ขั้นตอน 

 

“ภาพที ่4.4    คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ RULA” 

ขั้นตอนท่ี 1 แขนอยูด่า้นหนา้ 20-45 องศา จึงมีระดบัคะแนน เป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 2 แขนส่วนล่างอยูใ่นระดบัท่ีมีมุมระหวา่ง 60-100 องศา เม่ือเทียบกบัแนวด่ิง จึงมีระดบั

คะแนนเป็น 1  แขนไขวเ้ลยแกนกลางของล าตวัจึงเพิ่มอีก +1 สรุปคะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 3 ต าแหน่งของขอ้มืออยูใ่นแนวเดียวกบัแขนส่วนล่าง จึงมีระดบัคะแนนเป็น 1 

ขั้นตอนท่ี 4  ไม่มีการบิดหรือหมุนขอ้มือหรือหมุนบิดขอ้มือเล็กนอ้ยไม่เกินคร่ึง มีคะแนนเป็น 1 
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ขั้นตอนท่ี 5  น าคะแนนขั้นตอนท่ี 1-4 อ่านค่าในตารางการประเมินคะแนนกลุ่ม A  มีระดบัคะแนน

เป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 6  แขนหรือมือมีการเคล่ือนไหวซ ้ าไปมาตั้งแต่ 4 คร้ังต่อนาทีข้ึน มีคะแนนเป็น  1 

ขั้นตอนท่ี 7 แรงท่ีใชห้รือน ้าหนกัท่ีถือนอ้ยกวา่ 2 กิโลกรัม มีระดบัคะแนนเป็น 0 

ขั้นตอนท่ี 8 น าคะแนนรวมจากขั้นตอนท่ี 5 มารวมกบัคะแนนการใชก้ลา้มเน้ือ (ขั้นตอน6)และ

คะแนนการใชแ้รงและภาระงาน (ขั้นตอนท่ี 7) โดยคะแนนท่ีไดจ้ะน าไปใชเ้ปิดตารางสุดทา้ยใน

ขั้นตอนท่ี 16 

ขั้นตอนท่ี 9 ศรีษะกม้ไปขา้งหนา้ ท ามุมกบัแนวด่ิงมากกวา่ 20 องศา มีระดบัคะแนนเป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 10 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้ 0-20องศา มีระดบัคะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 11  ขาและเทา้ทั้งสองขา้งอยูใ่นท่าทางสมดุลและมีท่ีรองรับอยา่งเหมาะสม มีระดบั

คะแนนเป็น 1 

ขั้นตอนท่ี 12  น าคะแนนของขั้นตอนท่ี 9-11  เปิดตารางB  มีระดบัคะแนนเป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 13  ขาหรือเทา้อยูใ่นท่าน่ิงนานเกิน 1 นาที  มีระดบัคะแนนเท่ากบั 1 

ขั้นตอนท่ี 14   น ้าหนกัส่ิงของมีค่านอ้ยกวา่ 2 กิโลกรัม ไดร้ะดบัคะแนนเท่ากบั 0 

ขั้นตอนท่ี 15 สรุปรวมคะแนน โดยน าเอาคะแนนกลุ่ม B (ขั้นตอนท่ี 12) รวมกบัคะแนนการใช้

กลา้มเน้ือ(ขั้นตอนท่ี 13) และคะแนนประเมินน ้าหนกัส่ิงของ(ขั้นตอนท่ี 14)  โดยคะแนนรวมท่ีได้

จะน าไปเปิดตารางสรุปผลความเส่ียงในขั้นตอนท่ี 16 

ขั้นตอนท่ี 16   น าคะแนนรวมส่วนแขนและขอ้มือ (ขั้นตอนท่ี 8) และคะแนนรวมส่วนขาและเทา้ 

(ขั้นตอนท่ี 15)  มาอ่านค่าตาราง C มีระดบัคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 4 

ดงันั้น  ท่าทางการชัง่น ้าหนกัช้ินงานมีคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 4 คะแนน 

 



44 
 

4.1.3 ท่าทางการซีลปากถุง 

        ส าหรับการซีลปากถุง  พนกังานยนือยูห่นา้เคร่ืองซีล ใชมื้อแขนกางออกเพื่อหยบิถุงช้ินงาน  

ใชมื้อซา้ยจบัถุงและขอ้มือใส่ใบลาเบลในถุง (ขอ้มือท ามุมลงมากกวา่ 15 องศา)   มือซา้ยและขวาจบั

ถุง  เทา้ขวากดท่ีเหยยีบดา้นล่าง 

 

 

         

4.1.4 ท่าทางการบรรจุถุงช้ินงานลงกล่อง  

 

“ภาพที ่4.5    ท่าทางการซีลปากถุง (ตวัอยา่งช้ินงานF053)” 

4.1.3.1 ผลการวเิคราะห์ท่าทางการซีลปากถุงโดยใช้วธีิ RULA 

       การประเมินท่าทางการท างานดว้ยเทคนิค RULA จะอา้งอิงคะแนนและความหมายของการ

ประเมินโดยมีขั้นตอนและค าอธิบายตามผลการสรุปแสดงคะแนนแต่ละขั้นตอนของการวเิคราะห์

ดงัภาพท่ี 4.5 ในการประเมินจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มA ประกอบดว้ยการประเมินส่วนแขนและ

ขอ้มือ และกลุ่มB ประกอบดว้ยการประเมินส่วนคอ ล าตวัและขา โดยการประเมินจะแบ่งเป็น 16 

ขั้นตอน 



45 
 

 

“ภาพที ่4.6    คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ RULA” 

ขั้นตอนท่ี 1 แขนอยูด่า้นหนา้ 20-45 องศา จึงมีระดบัคะแนน เป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 2 แขนส่วนล่างอยูใ่นระดบัท่ีมีมุมระหวา่ง 60-100 องศา เม่ือเทียบกบัแนวด่ิง จึงมีระดบั

คะแนนเป็น 1  แขนไขวเ้ลยแกนกลางของล าตวัจึงเพิ่มอีก +1 สรุปคะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 3 ต าแหน่งของขอ้มือท ามุมลงมากกวา่ 15 องศาเม่ือเทียบกบัแนวแขนส่วนล่าง จึงมีระดบั

คะแนนเป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 4  ไม่มีการบิดหรือหมุนขอ้มือหรือหมุนบิดขอ้มือเล็กนอ้ยไม่เกินคร่ึง มีคะแนนเป็น 1 

ขั้นตอนท่ี 5  น าคะแนนขั้นตอนท่ี 1-4 อ่านค่าในตารางการประเมินคะแนนกลุ่ม A  มีระดบัคะแนน

เป็น 3 
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ขั้นตอนท่ี 6  แขนหรือมือมีการเคล่ือนไหวซ ้ าไปมาตั้งแต่ 4 คร้ังต่อนาทีข้ึน มีคะแนนเป็น  1 

ขั้นตอนท่ี 7 แรงท่ีใชห้รือน ้าหนกัท่ีถือนอ้ยกวา่ 2 กิโลกรัม มีระดบัคะแนนเป็น 0 

ขั้นตอนท่ี 8 น าคะแนนรวมจากขั้นตอนท่ี 5 มารวมกบัคะแนนการใชก้ลา้มเน้ือ (ขั้นตอน6)และ

คะแนนการใชแ้รงและภาระงาน (ขั้นตอนท่ี 7) โดยคะแนนท่ีไดจ้ะน าไปใชเ้ปิดตารางสุดทา้ยใน

ขั้นตอนท่ี 16 

ขั้นตอนท่ี 9 ศรีษะกม้ไปขา้งหนา้ ท ามุมกบัแนวด่ิงมากกวา่ 20 องศา มีระดบัคะแนนเป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 10 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้ 0-20องศา มีระดบัคะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 11  ขาและเทา้ทั้งสองขา้งอยูใ่นท่าทางสมดุลและมีท่ีรองรับอยา่งเหมาะสม มีระดบั

คะแนนเป็น 1 

ขั้นตอนท่ี 12  น าคะแนนของขั้นตอนท่ี 9-11  เปิดตารางB  มีระดบัคะแนนเป็น 3 

ขั้นตอนท่ี 13  ขาหรือเทา้อยูใ่นท่าน่ิงนานเกิน 1 นาที  มีระดบัคะแนนเท่ากบั 1 

ขั้นตอนท่ี 14   น ้าหนกัส่ิงของมีค่านอ้ยกวา่ 2 กิโลกรัม ไดร้ะดบัคะแนนเท่ากบั 0 

ขั้นตอนท่ี 15 สรุปรวมคะแนน โดยน าเอาคะแนนกลุ่ม B (ขั้นตอนท่ี 12) รวมกบัคะแนนการใช้

กลา้มเน้ือ(ขั้นตอนท่ี 13) และคะแนนประเมินน ้าหนกัส่ิงของ(ขั้นตอนท่ี 14)  โดยคะแนนรวมท่ีได้

จะน าไปเปิดตารางสรุปผลความเส่ียงในขั้นตอนท่ี 16 

ขั้นตอนท่ี 16   น าคะแนนรวมส่วนแขนและขอ้มือ (ขั้นตอนท่ี 8) และคะแนนรวมส่วนขาและเทา้ 

(ขั้นตอนท่ี 15)  มาอ่านค่าตาราง C มีระดบัคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 4 

ดงันั้น ท่าทางการซีลปากถุงมีคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 4 คะแนน 
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4.1.5 ท่าทางการน าถุงช้ินงานใส่กล่อง 

         ส าหรับท่าทางการน าถุงช้ินงานลงกล่อง พนกังานตอ้งกม้ตวั ยอ่เข่า โนม้ตวัออกดา้นขา้งและ

แขนส่วนล่างจะตกลงมาดา้นล่าง เพื่อวางถุงช้ินงานลงในกล่อง 

 

 

 

 

“ภาพที ่4.7    ท่าทางการน าถุงช้ินงานใส่กล่อง” 

 

4.1.5.1 ผลการวเิคราะห์ท่าทางการขนย้ายกล่องช้ินงานโดยใช้วธีิ REBA 

       การประเมินท่าทางการท างานดว้ยเทคนิค REBA จะอา้งอิงคะแนนและความหมายของการ

ประเมินโดยมีขั้นตอนและค าอธิบายตามผลการสรุปแสดงคะแนนแต่ละขั้นตอนของการวเิคราะห์

ดงัภาพท่ี 4.6 ในการประเมินจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มA ประกอบดว้ยการประเมินล าคอ ล าตวั

และขา และกลุ่มB ประกอบดว้ยการประเมินส่วนแขนและขอ้มือ โดยการประเมินจะแบ่งเป็น 15 

ขั้นตอน 
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“ภาพที ่4.8    คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ REBA” 

ขั้นตอนท่ี 1 มีการกม้คอโดยมีมุมมากกวา่ 20 องศา จึงมีระดบัคะแนนเป็น 2  

ขั้นตอนท่ี 2 ล าตวัเอนไปดา้นหนา้มากกวา่ 60 องศา จึงมีระดบัคะแนนเป็น 4 

ขั้นตอนท่ี 3 ขายนือยูใ่นลกัษณะไม่สมดุล จึงมีระดบัคะแนนเป็น 2 มีการยอ่เข่ามากกวา่ 60 องศาจึง

เพิ่มอีก +2 สรุปคะแนนเป็น 4 

ขั้นตอนท่ี 4  คอในขั้นตอนท่ี 1 มีคะแนนเป็น 2  ล าตวัในขั้นตอนท่ี 2 มีคะแนนเป็น 4   ขาใน

ขั้นตอนท่ี 3 มีคะแนนเป็น 4     น าค่าไปเปิดในตาราง A ไดร้ะดบัคะแนนเท่ากบั 8 

ขั้นตอนท่ี 5  แรงท่ีใชห้รือภาระงานท่ีใชจ้ะนอ้ยกวา่ 11 ปอนด ์มีคะแนนเป็น 0   

ขั้นตอนท่ี 6  น าคะแนนรวมท่ีไดจ้ากขั้นตอนท่ี 4 รวมกบัคะแนนในขั้นตอนท่ี 5 จะไดเ้ป็นคะแนน

รวมของกลุ่มA ไดค้ะแนนเท่ากบั 8 
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ขั้นตอนท่ี 7 แขนอยูด่า้นหนา้ 20-45องศา มีคะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 8 แขนส่วนล่างตกลงมาดา้นล่างโดยมีมุมนอ้ยกวา่ 60 องศา มีคะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 9 ต าแหน่งขอ้มือ ลงมามากกวา่ 15 องศา มีคะแนนเป็น 2    

ขั้นตอนท่ี 10  แขนส่วนบนในขั้นตอนท่ี 7 มีคะแนนเป็น 2   แขนส่วนล่างในขั้นตอนท่ี 8มีคะแนน

เป็น 2   ต  าแหน่งขอ้มือในขั้นตอนท่ี 9 มีคะแนนเป็น2   น าค่าไปเปิดในตาราง B ไดร้ะดบัคะแนน

เท่ากบั 3 

ขั้นตอนท่ี 11  วตัถุจบัยดึไดอ้ยา่งถนดั  มีระดบัคะแนน 0 

ขั้นตอนท่ี 12  น าคะแนนของขั้นตอนท่ี10 และขั้นตอนท่ี 11 รวมกนัไดเ้ป็นคะแนนประเมินท่าทาง

ในกลุ่ม B มีระดบัคะแนนเท่ากบั 3 

ขั้นตอนท่ี 13  มีการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนหน่ึงซ ้ า ๆ มากกวา่4 คร้ังต่อนาที มีระดบัคะแนน    

เท่ากบั 1 

ขั้นตอนท่ี 14  หาค่าคะแนน C จากการเปิดตาราง โดยน าค่าคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม A 

(ขั้นตอนท่ี 6) และคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม B(ขั้นตอนท่ี 12)  มาอ่านค่าจากตาราง C  ไดร้ะดบั

คะแนนเท่ากบั 8 

ขั้นตอนท่ี 15 น าค่าคะแนนจากตาราง C (ขั้นตอนท่ี 14) รวมกบัคะแนนท่ีไดจ้ากการประเมินการ

เคล่ือนไหว และกิจกรรมของงาน(ขั้นตอนท่ี13)  จะไดค้ะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 9 

ดงันั้น ท่าทางการน าถุงช้ินงานใส่กล่องมีคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 9 คะแนน 

4.1.6 สรุปผลการประเมนิท่าทางการท างานด้วยเทคนิค RULAและREBA และ

แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน (ก่อนปรับปรุง) 

      จากผลการประเมินท่าทางการขนยา้ยกล่องช้ินงานและท่าทางการน าถุงช้ินงานใส่กล่องดว้ย

เทคนิค REBA  และการประเมินท่าทางการชัง่น ้าหนกัช้ินงานและท่าทางซีลปากถุงดว้ยเทคนิค 

RULA สามารถสรุปผลไดด้งัน้ี 
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ตารางที ่4.1  การแปลคะแนนความเส่ียงรวมในวธีิ REBA และRULA (ก่อนปรับปรุง) 

 

4.1.6.1 การประเมินจากแบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน  

       จากแบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน พบวา่พนกังานรู้สึกไม่สบาย หรือเจบ็ปวด

บริเวณไหล่ แขนส่วนบนและหลงัส่วนกลางล่างมากท่ีสุด แสดงดงัภาพท่ี 4.9 คิดเป็นคะแนนความ

ไม่สบายเฉล่ีย 8.0, 2.0 และ 10.0 ตามล าดบั (คะแนนเตม็ 10)  หมายถึง พนกังานรู้สึกไม่สบายหรือ

เจบ็ปวดบริเวณไหล่ระดบัปานกลาง  รู้สึกไม่สบายหรือเจ็บปวดบริเวณแขนส่วนบนเล็กนอ้ยและ

รู้สึกไม่สบายหรือเจบ็ปวดบริเวณหลงัส่วนกลางมากท่ีสุด 

ท่าทางการท างาน คะแนนจากการประเมิน ระดบัความเส่ียง 
ท่าทางการขนยา้ย
กล่องช้ินงาน 14 

มีความเส่ียงสูงมาก ควรปรับปรุง
ทนัที 

ท่าทางการชัง่น ้าหนกั
ช้ินงาน 4 

ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและ
ติดตามวดัผลอยา่งต่อเน่ือง อาจจะ
จ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการออกแบบงาน
ใหม่ 

ท่าทางซีลปากถุง 4 

ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและ
ติดตามวดัผลอยา่งต่อเน่ืองอาจจะ
จ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการออกแบบงาน
ใหม่ 

ท่าทางการน าถุง
ช้ินงานใส่กล่อง 9 

ความเส่ียงสูง ควรวเิคราะห์
เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง 
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“ภาพที ่4.9   ส่วนของร่างกายท่ีพนกังานรู้สึกไม่สบาย / เจ็บปวด มากท่ีสุด (ส่วนท่ีแรเงา)” 

4.1.7  แนวทางการปรังปรุงในปัจจุบัน 

         คะแนนจากการประเมินท่าทางการท างานดว้ยวธีิ REBA และ RULA แสดงใหเ้ห็นวา่ท่าทาง

การขนยา้ยกล่องช้ินงานไปยงัโตะ๊ปฏิบติังานควรไดรั้บการปรับปรุงโดยทนัที เน่ืองจากเป็นท่าทาง

การท างานท่ีส่งผลเสียต่อร่างกายของพนกังานอยา่งมากและจากการประเมินดว้ยแบบสอบถาม

ภาวะความไม่สบายในการท างาน ท าใหท้ราบวา่พนกังานเกิดความเจบ็ปวดบริเวณหลงัส่วนกลาง

มากท่ีสุด ดงันั้นแนวทางในการปรับปรุงจึงควรจะเปล่ียนแปลงวธีิการขนยา้ยกล่องช้ินงาน โดย

ด าเนินตามแนวทาง Kaizen   

4.1.7.1 ปรับปรุงรางลูกกลิง้ 

       จากการส ารวจพื้นท่ีท างานของแผนกบรรจุ  พบวา่มีการใชร้างลูกกล้ิงขนถ่ายกล่องช้ินงานไป

ยงัโตะ๊ปฏิบติังาน  แต่รางลูกกล้ิงจะสามารถขนถ่ายกล่องช้ินงานไปยงัโตะ๊ปฏิบติังานไดเ้พียงโตะ๊

เดียวเท่านั้น ดงันั้นในการปรับปรุงจึงไดท้  าการต่อเติมรางลูกกล้ิงใหส้ามารถขนถ่ายกล่องช้ินงานไป

ไดทุ้กโตะ๊ปฏิบติังาน เพื่อหลีกเล่ียงการขนยา้ยกล่องช้ินงานแบบเดิมท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกาย

ของพนกังาน โดยรางลูกกล้ิงจะมีความยาวทั้งหมด 760 เซนติเมตรและกวา้ง 65 เซนติเมตร มีการ

ปรับระดบัของรางใหล้าดเอียง เพื่อใหก้ล่องช้ินงานสามารถไหลตามรางไดเ้องโดยอาศยัแรงโนม้

ถ่วง และมีการปรับใหร้างโนม้เอียงใหห้าโตะ๊ปฏิบติังาน  เพื่อลดแรงท่ีพนกังานตอ้งใชดึ้งกล่อง

ช้ินงานไปยงัโตะ๊ปฏิบติังาน 
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“ภาพที ่4.10   รางลูกกล้ิงท่ีปรับปรุงใหม่” 

         การปรับปรุงจะส่งผลใหโ้ตะ๊ปฏิบติังานท่ีมีอยูท่ ั้งสามโตะ๊ (โตะ๊ A BและC) จะสามารถใชร้าง

ลูกกล้ิงในการขนถ่ายกล่องช้ินงานแทนการขนยา้ยช้ินงานแบบเดิมท่ีโตะ๊ A และC ตอ้งลากกล่อง

ช้ินงานไปยงัโตะ๊ปฏิบติังาน  

4.1.8  ผลการประเมนิท่าทางการท างานด้วยเทคนิค REBA (หลงัปรับปรุง) 

 

“ภาพที ่4.11   การขนถ่ายกล่องใส่ช้ินงานโดยใชเ้คร่ืองยกกล่องและลูกกล้ิง” 
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        ส าหรับการขนยา้ยกล่องใส่ช้ินงานแบบใชร้างลูกกล้ิง พนกังานจะยนืหนา้เคร่ืองยกกล่อง

ช้ินงาน  ล าตวัตั้งตรง ขายนือยูใ่นลกัษณะสมดุล ใชมื้อขวากดปุ่มเพื่อเล่ือนเคร่ืองยกกล่องข้ึนลงตาม

ตอ้งการ ขอ้มือจะอยูใ่นลกัษณะงอข้ึนเล็กนอ้ย เม่ือเล่ือนเคร่ืองยกกล่องใหอ้ยูใ่นระดบัเดียวกบักล่อง

ช้ินงานแลว้ จึงใชฝ่้ามือดนักล่องช้ินงานไปยงัเคร่ืองยกกล่อง กดปุ่มเพื่อเล่ือนเคร่ืองยกกล่องใหอ้ยู่

ในระดบัเดียวกบัรางลูกกล้ิง  ใชฝ่้ามือดนักล่องช้ินงานอีกรอบหน่ึงใหไ้หลลงไปตามรางลูกกล้ิง 

4.1.8.1 ผลการวเิคราะห์ท่าทางการขนย้ายกล่องช้ินงานโดยใช้วธีิ REBA (หลงัปรับปรุง) 
       การประเมินท่าทางการท างานดว้ยเทคนิค REBA จะอา้งอิงคะแนนและความหมายของการ

ประเมินโดยมีขั้นตอนและค าอธิบายตามผลการสรุปแสดงคะแนนแต่ละขั้นตอนของการวเิคราะห์

ดงัภาพท่ี 4.1 ในการประเมินจะแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มA ประกอบดว้ยการประเมินล าคอ ล าตวั

และขา และกลุ่มB ประกอบดว้ยการประเมินส่วนแขนและขอ้มือ โดยการประเมินจะแบ่งเป็น 15 

ขั้นตอน 

 

“ภาพที ่4.12    คะแนนแต่ละขั้นตอนและความหมายการประเมินโดยวธีิ REBA” 
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ขั้นตอนท่ี 1  กม้คอโดยมีมุมม 0-20 องศา จึงมีระดบัคะแนน เป็น 1  

ขั้นตอนท่ี 2 ล าตวัตั้งตรง จึงมีระดบัคะแนนเป็น 1   

ขั้นตอนท่ี 3 ลกัษณะขายนือยูใ่นแนวด่ิงตรงและสมดุลทั้งสองขา้ง จึงมีระดบัคะแนนเป็น 1  

ขั้นตอนท่ี 4  คอในขั้นตอนท่ี 1 มีคะแนนเป็น 1 ล าตวัในขั้นตอนท่ี 2 มีคะแนนเป็น 1 ขาในขั้นตอน

ท่ี 3 มีคะแนนเป็น 1     น าค่าไปเปิดในตาราง A ไดร้ะดบัคะแนนเท่ากบั 1 

ขั้นตอนท่ี 5  แรงท่ีใชห้รือภาระงานท่ีใชน้อ้ยกวา่ 11 ปอนดมี์คะแนนเป็น 0    

ขั้นตอนท่ี 6  น าคะแนนรวมท่ีไดจ้ากขั้นตอนท่ี 4 รวมกบัคะแนนในขั้นตอนท่ี 5 จะไดเ้ป็นคะแนน

รวมของกลุ่มA ไดค้ะแนนเท่ากบั 1 

ขั้นตอนท่ี 7 แขนอยูด่า้นหนา้ 45-90 องศา มีระดบัคะแนนเป็น 3  หวัไหล่มีการกางออกจึงเพิ่ม

คะแนนอีก +1  สรุปคะแนนเป็น 4 

ขั้นตอนท่ี 8 แขนส่วนล่างอยูใ่นต าแหน่งดา้นบนท ามุมมากกวา่ 100 องศาเม่ือเทียบกบัแนวด่ิง มี

คะแนนเป็น 2 

ขั้นตอนท่ี 9 ต าแหน่งของขอ้มือ ยกข้ึนมากกวา่ 15 องศา มีคะแนนเป็น 2    

ขั้นตอนท่ี 10  แขนส่วนบนในขั้นตอนท่ี 7 มีคะแนนเป็น 4   แขนส่วนล่างในขั้นตอนท่ี 8มีคะแนน

เป็น 2   ต  าแหน่งขอ้มือในขั้นตอนท่ี 9 มีคะแนนเป็น2   น าค่าไปเปิดในตาราง B ไดร้ะดบัคะแนน

เท่ากบั 6 

ขั้นตอนท่ี 11  ไม่มีการจบัยดึวตัถุ  มีระดบัคะแนน 0 

ขั้นตอนท่ี 12  น าคะแนนของขั้นตอนท่ี10 และขั้นตอนท่ี 11 รวมกนัเป็นคะแนนประเมินท่าทาง

กลุ่ม B ไดค้ะแนนเท่ากบั 6 

ขั้นตอนท่ี 13  มีการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงซ ้ า ๆ มากกวา่ 4 คร้ังต่อนาที  มีระดบั

คะแนนเท่ากบั 1 
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ขั้นตอนท่ี 14  หาค่าคะแนน C จากการเปิดตาราง โดยน าค่าคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม A 

(ขั้นตอนท่ี 6)และคะแนนประเมินรวมของกลุ่ม B(ขั้นตอนท่ี 12)  มาอ่านค่าจากตาราง C  ไดร้ะดบั

คะแนนเท่ากบั 3 

ขั้นตอนท่ี 15 น าค่าคะแนนจากตาราง C (ขั้นตอนท่ี 14) รวมกบัคะแนนท่ีไดจ้ากการประเมินการ

เคล่ือนไหว และกิจกรรมของงาน(ขั้นตอนท่ี13)  จะไดค้ะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 4 

ดงันั้น ท่าทางการขนยา้ยกล่องช้ินงาน (หลงัปรับปรุง) มีคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 4 คะแนน 

ตารางที ่4.2  เปรียบเทียบคะแนนความเส่ียงก่อนและหลงัการปรับปรุง 

ท่าทางการท างาน 
คะแนนจาก
การประเมิน 

คะแนนจาก
การประเมิน ระดบัความเส่ียงปัจจุบนั 

  (ก่อนปรับปรุง) (หลงัปรับปรุง) 

ท่าทางการขนยา้ย
กล่องช้ินงาน 

14 4 
ความเส่ียงปานกลาง ควรวเิคราะห์
เพิ่มเติมและไดรั้บการปรับปรุง 

ท่าทางการชัง่น ้าหนกั
ช้ินงาน 

4 4 
ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและติดตาม
วดัผลอยา่งต่อเน่ือง อาจจะจ าเป็นท่ี
จะตอ้งมีการออกแบบงานใหม่ 

ท่าทางซีลปากถุง 4 4 
ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและติดตาม
วดัผลอยา่งต่อเน่ืองอาจจะจ าเป็นท่ี
จะตอ้งมีการออกแบบงานใหม่ 

ท่าทางการน าถุง
ช้ินงานใส่กล่อง 

9 9 
ความเส่ียงสูง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและ
ควรรีบปรับปรุง 

          จากการปรับปรุงโดยการต่อเติมลูกกล้ิงช่วยในการขนยา้ยกล่องช้ินงานไปท่ีโตะ๊ปฏิบติังาน 

จะสามารถช่วยลดคะแนนความเส่ียงจาก 14 คะแนนลดลงเหลือ 4 คะแนน จากระดบัความเส่ียงสูง

มาก ควรปรับปรุงทนัทีจะลดลงอยูใ่นระดบัความเส่ียงปานกลางควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและไดรั้บการ

ปรับปรุง  ส่วนท่าทางการน าถุงช้ินงานใส่กล่องท่ีมีคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 9 คะแนน ซ่ึงอยู่

ในระดบัความเส่ียงสูง แต่เน่ืองจากปัจจยัหลายประการท าใหย้งัไม่สามารถปรับปรุงไดใ้นปัจจุบนั 
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4.1.9 ผลการประเมนิจากแบบสอบถามภาวะความไม่สบาย ในการท างาน(หลงัปรับปรุง) 

        ผลจากแบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน ภายหลงัจากการปรับปรุงพบวา่ 

พนกังานรู้สึกไม่สบาย หรือเจบ็ปวดบริเวณไหล่ แขนส่วนบน และหลงัส่วนกลาง/ล่างลดลงเป็น 2.0  

2.0 และ 2.0 ตามล าดบั หมายถึง พนกังานรู้สึกไม่สบายหรือ เจบ็ปวดในร่างกายส่วนดงักล่าวใน

ระดบันอ้ย  
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“ภาพที ่4.13   แผนผงัเดิมแผนกบรรจุ” 

 

 

         “ภาพที ่4.14   แผนผงัใหม่แผนกบรรจุ”  
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“ภาพที ่4.15   พื้นท่ีท างานแผนกบรรจุ (ก่อนปรับปรุง)” 

 

 

“ภาพที ่4.16   พื้นท่ีท างานแผนกบรรจุ (หลงัปรับปรุง)” 



59 
 

 

“ภาพที ่4.17   โตะ๊ปฏิบติังาน (ก่อนปรับปรุง)” 

 

 

“ภาพที ่4.18   โตะ๊ปฏิบติังาน (หลงัปรับปรุง)” 
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4.1.10 แนวทางการปรับปรุงในอนาคต 

          เน่ืองจากปัจจยัหลาย ๆ ประการส่งผลใหก้ารด าเนินการปรับปรุงในปัจจุบนั ยงัไม่ครอบคลุม

ถึงท่าทางการน าถุงช้ินงานใส่กล่อง ซ่ึงมีระดบัคะแนนความเส่ียงรวมเท่ากบั 9 คะแนน คือ มีความ

เส่ียงสูง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติมและควรรีบปรับปรุง ส าหรับแนวทางท่ีควรปรับปรุงเพิ่มเติมคือ ควร

จดัหารางลูกกล้ิงอีกหน่ึงชุดเขา้มาเสริม เพื่อใหพ้นกังานไม่ตอ้งกม้ตวั ยอ่เข่าหรือโนม้ตวัออก

ดา้นขา้ง ซ่ึงจะช่วยหลีกเล่ียงอาการเจบ็ปวดหรือปวดเม่ือยบริเวณไหล่ หลงัและแขนได ้ภายหลงัการ

ปรับปรุงคาดวา่คะแนนความเส่ียงรวมจะลดลงเหลือ 4 คะแนน  คือ มีความเส่ียงปานกลาง ควร

วเิคราะห์เพิ่มเติมและไดรั้บการปรับปรุง ซ่ึงลกัษณะการจดัวางใหม่จะไดด้งัภาพดา้นล่าง 

 

 

“ภาพที ่4.19   แผนผงัแผนกบรรจุ (ปรับปรุงในอนาคต)” 
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4.2 ส่ิงที่ได้จดัท าขึน้ระหว่างการฝึกสหกจิคร้ังนี้ 

 4.4.1 สร้างมาตรฐานในการบรรจุช้ินงาน P342   

        ศึกษาวธีิการท างานบรรจุและจบัเวลาการบรรจุช้ินงาน P342 ดว้ยแบบฟอร์มตารางจบัเวลา 

(Time Study Sheet) และไดจ้บัเวลาการท างานบรรจุของพนกังานโตะ๊AและB เพื่อหาวิธีการท างาน

ท่ีรวดเร็วท่ีสุดและจดัท าเป็นมาตรฐาน 

 

 
 “ภาพที ่4.20   บนัทึกเวลาการท างานบรรจุช้ินงาน P342ของพนกังานโตะ๊A ใน Time Study Sheet” 

 

 
“ภาพที ่4.21   บนัทึกเวลาการท างานบรรจุช้ินงาน P342ของพนกังานโตะ๊B ใน Time Study Sheet” 
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“ภาพที ่4.22   มาตราฐานการบรรจุช้ินงาน P342” 

 

 
“ภาพที ่4.23   มาตราฐานการบรรจุช้ินงาน P342 (ต่อ)” 

 



63 
 

 

4.4.2 จัดท าขั้นตอนท างาน เพือ่แก้ไขปัญหาการบรรจุช้ินงานไม่ครบ 

         เน่ืองจากไดรั้บเอกสารแจง้วา่จ านวนช้ินงานท่ีบรรจุออกไปจากบริษทัมีจ านวนไม่ครบ  

สาเหตุของการบรรจุช้ินงานไม่ครบเกิดไดจ้ากการท างานท่ีไม่มีมาตรฐาน ท าใหเ้กิดความผดิพลาด

ดงักล่าว ในการแกปั้ญหาทางจึงไดมี้การศึกษาการท างานของพนกังานท่ีสามารถบรรจุงานไดอ้ยา่ง

เรียบร้อยและไม่เคยมีประวติัการบรรจุงานขาดมาก่อนและจดัท าเป็นมาตราฐาน ซ่ึงภายในจะมีการ

แสดงขั้นตอนและจุดสังเกตท่ีมุ่งเนน้ใหพ้นกังานทุกคนปฏิบติัตาม ส าหรับช้ินงานท่ีไดจ้ดัท าไดแ้ก่ 

F053, P033, P342, P435 และP457 

 

 
“ภาพที ่4.24   ตวัอยา่งมาตรฐานการบรรจุช้ินงานใหค้รบ F053” 
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“ภาพที ่4.25   ตวัอยา่งมาตรฐานการบรรจุช้ินงานใหค้รบ F053 (ต่อ)” 

 

 
 

 

 

 
“ภาพที ่4.26   ขั้นตอนรวบรวมถุงช้ินงาน (ตวัอยา่งช้ินงาน F053)” 

         ขั้นตอนการรวบรวมถุงช้ินงานไวบ้นโตะ๊เป็นขั้นตอนส าคญัท่ีจะสามารถป้องกนัการบรรจุ

งานขาดได ้เพราะการท างานท่ีเป็นรูปแบบก็เหมือนการตรวจสอบไปในตนเอง  ในช่วงแรก

พนกังานอาจจะรู้สึกไม่สะดวกแต่เม่ือท าบ่อยคร้ัง พนกังานก็จะมีความช านาญและสามารถท างาน

ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  ถือเป็นการช่วยเหลือบริษทัในทางออ้มจากการสูญเสียช่ือเสียง  ช่วยลดค่า

ตน้ทุนท่ีเพิ่มข้ึนจากการขนส่งและบรรจุใหม่ 
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บทที ่5 

บทสรุปและข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลการด าเนินโครงงาน 

         จากการประเมินท่าทางการท างานดวย้เทคนิค  RULA และREBA พบวา่ท่าทางการขนถ่าย

กล่องช้ินงานมีความเส่ียงสูงระดบั 14  แสดงให ้เห็นวา่ควรปรับเปล่ียนท่าทางการท างานโดยทนัที 

โดยพบวา่พนกังานมีการกม้ล าตวั เอนตวัไปดา้นหนา้  มีการยอ่เข่าและดึงกล่องช้ินงาน ล าตวัจะบิด

เอียวและโนม้ออกดา้นขา้ง การวางตวัของขาไม่สมดุล ซ่ึงเป็นท่าทางท่ีไม่เป็นธรรมชาติ ผดิหลกั 

การยศาสตร์อาจส่งผลถึงความผดิปกติของโครงกระดูก และกลา้มเน้ือได ้ภายหลงจัากท่ีไดป้รับปรุง 

โดยใชร้างลูกกล้ิงเขา้มาสนบัสนุนการท างาน พบวา่ระดบัความเส่ียงของท่าทางการท างานลดลง

เป็นระดบั 4 ซ่ึงผลดงักล่าวสอดคลอ้งกบัผลจาก แบบสอบถามภาวะความไม่สบายในการท างาน 

หลงัจากไดป้รับปรุงแลว้พบวา่ พนกังานมีความรู้สึกไม่สบายในส่วนไหล่ แขนส่วนบน และหลงั

ส่วนกลาง/ล่างลดลง จาก 8  2 และ 10 ลดลงเป็น 2 2และ 2 ตามล าดบั ซ่ึงถือวา่อยูใ่นระดบัความ

เจบ็ปวดหรือไม่สบายท่ีเล็กนอ้ย  และพนกังานรู้สึกพึงพอใจต่องานท่ีปรับปรุงอีกดว้ย แสดงใหเ้ห็น

วา่การปรับปรุงรางลูกกล้ิง เพื่อส่งเสริมการท างานตามหลกัการยศาสตร์สามารถลด ความเส่ียงของ

ท่าทางการท างานได ้

ตารางที ่5.1  ผลสรุปคะแนนความเส่ียงก่อนและหลงัการปรับปรุง 

ท่าทางการท างาน 
คะแนนจากการ

ประเมิน 
คะแนนจากการ

ประเมิน ระดบัความเส่ียงปัจจุบนั 
  (ก่อนปรับปรุง) (หลงัปรับปรุง) 

ท่าทางการขนยา้ยกล่อง
ช้ินงาน 

14 4 
ความเส่ียงปานกลาง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติม
และไดรั้บการปรับปรุง 

ท่าทางการชัง่น ้าหนกั
ช้ินงาน 

4 4 
ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและติดตามวดัผล
อยา่งต่อเน่ือง อาจจะจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการ
ออกแบบงานใหม่ 
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ตารางที ่5.1  ผลสรุปคะแนนความเส่ียงก่อนและหลงัการปรับปรุง (ต่อ) 

ท่าทางซีลปากถุง 4 4 
ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมและติดตามวดัผล
อยา่งต่อเน่ืองอาจจะจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการ
ออกแบบงานใหม่ 

ท่าทางการน าถุงช้ินงาน
ใส่กล่อง 

9 4 (ค่าคาดการณ์) 
ความเส่ียงปานกลาง ควรวเิคราะห์เพิ่มเติม
และไดรั้บการปรับปรุง 

 

5.2 ข้อเสนอแนะจากการด าเนินงาน 

         จากการด าเนินงานมาตลอดโครงการไดมี้การเก็บรวบรวมขอ้มูลกระบวนการท างานบรรจุ 
ซ่ึงพบวา่กระบวนการบรรจุในแต่ละขั้นตอนยงัขาดความต่อเน่ือง พนกังานตอ้งสูญเสียเวลาในการ

บรรจุกบักิจกรรมต่าง ๆ ท่ีไม่ก่อใหเ้กิดคุณค่าและการท างานบรรจุยงัขาดการจดัท ามาตราฐาน

ขั้นตอนการท างาน  ไม่สามารถระบุรอบเวลาการท างาน (Cycle time) ไดแ้ละเน่ืองจากการวางแผน

บรรจุในปัจจุบนัยงัเป็นแบบพยากรณ์ ส่งผลใหไ้ม่สามารถค านวณหาความเร็วในการบรรจุ (Takt 

time)  การท างานบรรจุจึงไม่มีการก าหนดเวลาท่ีแน่นอน  พนกังานจึงท างานบรรจุอยา่งไม่รีบเร่ง  

การวดัประสิทธิภาพการท างานและพฒันากระบวนการบรรจุจึงท าไดย้าก 
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ประวตัผิู้จดัท ำโครงงำน  

 

ช่ือ – สกุล                            นายวริศ   เขมชยัวพิุธ 
 
วนั เดือน ปี เกดิ                   1 ตุลาคม 2537 
 
ประวตัิกำรศึกษำ                
ระดบัประถมศึกษา              ประถมศึกษาตอนปลายพ.ศ.  2549 
                                            โรงเรียนสารสาสน์พิทยา 
ระดบัมธัยมศึกษา                มธัยมศึกษาตอนปลายพ.ศ.  2555 
                                            โรงเรียนสารสาสน์พิทยา 
ระดบัอุดมศึกษา                  คณะวศิวกรรมศาสตร์ สาขาวศิวกรรมอุตสาหการพ.ศ.  2559 
                                            สถาบนัเทคโนโลยไีทย – ญ่ีปุ่น 
 
ทุนกำรศึกษำ                       - ไม่มี - 
 
ประวตัิกำรฝึกอบรม          1. ระบบการผลิตแบบโตโยตา้ (TPS) ณ บริษทับางกอกไทโยสปริงส์ 
จ  ากดั ( BANGKOK TAIYO SPRINGS CO.,LTD ) 
 
ผลงำนทีไ่ด้รับกำรตีพมิพ์     - ไม่มี -                                             
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