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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดับความเมื่อยล้าของพนักงานประกอบ
แว่นตา และเพ่ือเปรียบเทียบระดับความเมื่อยล้าของพนักงานประกอบแว่นตาตามผลการใช้กิจกรรมบริหารข้อมือ
และแขนก่อนปฏิบัติงาน ก่อนและหลังใช้กิจกรรม  โดยประชากรและกลุ่มตัวอย่างคือ พนักงานฝ่ายผลิตในบริษัท
ผลิตแว่นตา กรณีศึกษาแห่งหน่ึงในเขตลาดกระบัง กรุงเทพมหานคร จ านวน 40 คน ใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสัมภาษณ์ประเมินระดับความเมื่อยล้าทางการยศาสตร์จากการท างาน 3 
ส่วน คือ แขนส่วนบน แขนส่วนล่าง และข้อมือ กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย  และการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างตัวแปรสองตัวด้วยสถิติ Paired Samples : t-
test 
 ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างให้คะแนนระดับความเมื่อยล้าส่วนข้อมือมากที่สุด คือ ความเมื่อยล้าจากการ
พลิกข้อมือในการจับชิ้นงานเป่าลม ก่อนทดลองได้ 197 คะแนนและหลังทดลองได้ 56 คะแนน ลดลงไป 71.57 
เปอร์เซ็นต์  และความเมื่อยล้าจากการขยับข้อมือในการจับชิ้นงานเป่าลมก่อนทดลองได้ 196 คะแนน และหลัง
ทดลอง 62 คะแนน ลดลงไป 68.36 เปอร์เซ็นต์  และพบว่า แขนส่วนล่าง มีระดับความเมื่อยล้าจากการยกแขนเป่า
ชิ้นงานข้ึน-ลง ก่อนทดลอง 186 คะแนน และหลังทดลอง  88 คะแนนลดลงไป 52.68 เปอร์เซ็นต์   ส่วนแขนส่วนบน
มีระดับความเมื่อยล้าจากการใช้แขนหยิบชิ้นงานก่อนทดลองได้ 175 คะแนน หลังทดลอง 113 คะแนน ลดลงไป 
35.42 เปอร์เซ็นต์ด้านการทดสอบสมมติฐาน สรุปว่า ระดับความเมื่อยล้าของพนักงานทั้ง 3 ส่วน คือ แขนส่วนบน (.
000) แขนส่วนล่าง (.000)  และข้อมือ (.000)  ก่อนและหลังใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
 
ค าส าคัญ : ความเมื่อยล้า การยศาสตร์  งานประกอบ กจิกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน 
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Abstract 

 This study utilized an experimental research design. The purposes were to assess the level 
of fatigue among eyeglass assembly workers and to compare fatigue levels before and after the 
implementation of wrist and arm exercise activities conducted prior to work.. The population and 
sample comprised 40 production workers from an eyewear manufacturing company (case study) in 
Lat Krabang District, Bangkok. Participants were selected using purposive sampling. Data were 
collected using an ergonomic fatigue assessment interview covering three body regions: upper arm, 
lower arm, and wrist. The intervention consisted of a structured pre-work wrist and arm exercise 
program conducted prior to work tasks. Descriptive statistics (percentage and mean) were used to 
summarize fatigue scores, and a paired-samples t-test was applied to test differences between pre- 
and post-intervention fatigue levels. 
 Results showed that the wrist exhibited the highest fatigue at baseline. Fatigue due to wrist 
rotation while holding a work piece during an air-blowing task decreased from 197 points to 56 
points (71.57% reduction), and fatigue due to wrist movement during the same task decreased from 
196 points to 62 points (68.36% reduction). Lower-arm fatigue associated with raising and lowering 
the arm during air-blowing decreased from 186 points to 88 points (52.68% reduction). Upper-arm 
fatigue related to picking up work pieces decreased from 175 points to 113 points (35.42% 
reduction). Post-intervention fatigue levels were significantly lower for the upper arm, lower arm, 
and wrist (all p < .001) at the .01 significance level. The findings suggest that a pre-work wrist and 
arm exercise program can effectively reduce work-related fatigue among eyewear assembly 
workers. 
 
Keywords: Fatigue, Ergonomic, Assembly work, Pre-work wrist and arm exercise program 
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1. บทน า  
บุคคลมีความแตกต่างกันทั้งด้านสรีรวิทยา สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการรองรับภาระงาน 

ส่งผลให้การจัดสภาพการท างานจ าเป็นต้องค านึงถึงหลักการยศาสตร์ (Ergonomics) เพ่ือให้เหมาะสมกับลักษณะ
งานและศักยภาพของผู้ปฏิบัติงาน แม้ภาคอุตสาหกรรมการผลิตจะมีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและเครื่องจักร
อย่างต่อเน่ือง แต่ลักษณะงานที่ต้องอาศัยการใช้กล้ามเน้ือซ้ า ๆ การคงท่าทางเดิมเป็นเวลานาน หรือการเคลื่อนไหว
ข้อมือและแขนในลักษณะเฉพาะ ยังคงเป็นปัจจัยเสี่ยงส าคัญที่ก่อให้เกิดความเมื่อยล้าสะสม และอาจน าไปสู่ความ
ผิดปกติของระบบกล้ามเน้ือและโครงสร้างกระดูกที่สัมพันธ์กับการท างาน (Work-related Musculoskeletal 
Disorders: WMSDs)  กระบวนการผลิตและประกอบชิ้นส่วนแว่นตาเป็นงานที่ต้องอาศัยความละเอียดและความ
แม่นย าสูง โดยเฉพาะข้ันตอนการจับยึดชิ้นงาน การพลิกหรือขยับข้อมือ การยกแขนข้ึน–ลง รวมถึงการหยิบจับ
ชิ้นงานอย่างต่อเน่ืองตลอดระยะเวลาการท างาน ซึ่งในกลุ่มพนักงานระดับปฏิบัติการที่ปฏิบัติงานต่อเน่ืองหลาย
ชั่วโมงต่อวัน อาจเกิดความเมื่อยล้าของแขนส่วนบน แขนส่วนล่าง และข้อมือสะสม หากไม่ได้รับการจัดการที่
เหมาะสม ความเมื่อยล้าดังกล่าวอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างาน ความแม่นย าของกระบวนการผลิต เพ่ิมความ
เสี่ยงต่อความผิดพลาดและอุบัติเหตุ ตลอดจนก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพเรื้อรังที่ส่งผลกระทบต่อองค์กรในระยะยาว   
จากข้อมูลสถิติด้านการประสบอันตรายหรือเจ็บป่วยเน่ืองจากการท างาน พบว่า กลุ่มโรคระบบกล้ามเน้ือและ
โครงสร้างกระดูกเป็นปัญหาที่มีอัตราสูงอย่างต่อเน่ือง สะท้อนให้เห็นถึงความจ าเป็นในการด าเนินมาตรการป้องกัน
เชิงรุกในสถานประกอบการ หน่ึงในแนวทางที่สามารถด าเนินการได้อย่างเหมาะสมและสอดคล้องกับบริบทหน้างาน 
คือ การส่งเสริมกิจกรรมบริหารกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนก่อนปฏิบัติงาน เพ่ือช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเน้ือ เพ่ิมความ
ยืดหยุ่น และลดความเมื่อยล้าท่ีเกิดจากการใช้งานซ้ า ๆ โดยเฉพาะบริเวณข้อมือและแขน ซึ่งเป็นอวัยวะหลักในการ
ปฏิบัติงานประกอบแว่นตา  และจากสถิติพบว่า โรคที่เกิดข้ึนตามลักษณะหรือสภาพของงานที่มีจ านวนการประสบ
อันตรายหรือเจ็บป่วยเน่ืองจากการท างานสูงสุด 5 อันดับแรก ปี 2562 -2566 คือ (1) โรคระบบกล้ามเน้ือและ
โครงสร้างกระดูกที่เกิดข้ึนเน่ืองจากการท างานฯ สูงสุด โดยเฉลี่ย 5 ปี มีลูกจ้างประสบอันตราย จ านวน 3,765 ราย 
คิดเป็นร้อยละ 0.90 ต่อปี ของจ านวนการประสบอันตรายทั้งหมด โรคระบบกล้ามเน้ือ และระบบโครงสร้างกระดูกมี
ผลกระทบลูกจ้างมากท่ีสุด (ส านักงานประกันสังคม, 2567)   

ดังน้ัน ทางคณะผู้วิจัยจึงสนใจน าหลักการของการยศาสตร์เข้ามาช่วยเสริมให้การท างานของพนักงานด้วย
วิธีการท างานที่ถูกต้อง ปลอดภัยและช่วยลดอาการเมื่อยล้าของส่วนต่างๆของร่างกาย   เพ่ือช่วยลดความเสียหายใน
กระบวนการผลิต และลดความไม่ปลอดภัยในการท างาน และช่วยเพ่ิมผลผลิตทั้งด้านปริมาณและคุณภาพให้กับ
หน่วยงานได้  (เสาวภา ห้วยจันทร์ และ สุนิษา ชายเกลี้ยง, 2562)  การวิจัยครั้งน้ีจึงด าเนินการในรูปแบบการวิจัยเชิง
ทดลอง เพ่ือศึกษาระดับความเมื่อยล้าของพนักงานประกอบแว่นตา และเปรียบเทียบระดับความเมื่อยล้าก่อนและ
หลังการใช้กิจกรรมบริหารข้อมือก่อนปฏิบัติงาน ทั้งน้ีเพ่ือยืนยันประสิทธิผลของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการลดความ
เมื่อยล้าในบริบทงานประกอบโดยมุ่งหวังให้ผลการศึกษาเป็นข้อมูลเชิงประจักษ์ส าหรับการก าหนดแนวทางส่งเสริม
สุขภาพ ลดความเสี่ยงด้านการยศาสตร์ และสนับสนุนการเพ่ิมประสิทธิภาพการผลิตอย่างย่ังยืน   
 
2. วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาระดับความเมื่อยล้าของพนักงานประกอบแว่นตา  
2. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเมื่อยล้าของพนักงานประกอบแว่นตา ตามผลการใช้กิจกรรมบริหารข้อมือ

และแขนก่อนปฏิบัติงาน ก่อนและหลังใช้กิจกรรม 
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3. วิธีด าเนินการวิจัย  
3.1 เก็บรวบรวมข้อมูลส่วนงานในกระบวนการประกอบแว่นตาของหน่วยงานกรณีศึกษา   โดยรายละเอียด

ข้ันตอนการปฏิบัติงานของพนักงานต าแหน่งท าความสะอาดชิ้นส่วนเลนส์แว่นตา จ านวน 40 คน โดยก าหนดกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงเป็นพนักงานฝ่ายปฏิบัติงานแบบน่ังท างาน ที่มีระยะเวลาในการท างานประมาณ 8 -12 
ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งเป็นจุดที่พนักงานมีความเมื่อยล้าในการท างานมากท่ีสุด 

3.2 ออกแบบแบบสัมภาษณ์ประเมินระดับความเมื่อยล้าของพนักงาน โดยผ่านผู้ทรงคุณวุฒิประเมินความ
สอดคล้องเชิงเน้ือหา (IOC) 3 ท่าน เป็นหัวหน้างานในแผนกโดยตรง 1 ท่าน และเป็นนักวิชาการ 2 ทาน ก่อนใช้
กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน  ซึ่งก าหนดสเกลเป็น 5 ระดับความเมื่อยล้า 

3.3 ก าหนดกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง  เป็นพนักงานระดับปฏิบัติการผู้ท าหน้าที่ประกอบชิ้นส่วน
แว่นตาท้ังหมด จ านวน 40 คน  

3.4 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือ กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน 
3.4.1 โดยก าหนดให้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงานเป็นตัวแปรต้น ( Independent 

Variable) และระดับความเมื่อยล้าของพนักงานเป็นตัวแปรตาม (Dependent Variable) ซึ่งประเมินจากแบบ
สัมภาษณ์ประเมินระดับความเมื่อยล้าของพนักงาน ครอบคลุม 3 ส่วน ได้แก่ แขนส่วนบน แขนส่วนล่าง และข้อมือ 
โดยเปรียบเทียบคะแนนความเมื่อยล้าก่อนและหลังการทดลองด้วยสถิติ Paired Samples t-test เพ่ือทดสอบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติน ากิจกรรมกายบริหารไปทดลองกับพนักงานประกอบแว่นตา ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 40 คน  

3.4.2 ประเมินระดับความเมื่อยล้าด้วยแบบสัมภาษณ์ประเมินระดับความเมื่อยล้าของพนักงาน หลังใช้
กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน 

3.4.3 เก็บบันทึกข้อมูลจากการวิจัย เปรียบเทียบระดับคะแนนความเมื่อยล้าของกลุ่มตัวอย่าง ก่อน
และหลัง  

3.4.4 สรุปผลการวิจัย 
 

 
 

รูปที่ 2 แบบสัมภาษณ์ประเมินระดับความเมื่อยล้าของพนักงาน 
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รูปที่ 3 ท่ากายบริหาร 
ที่มา : ศูนย์อนามัยที่ 5 นครราชสีมา กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 

 
รูปที่ 4 ตัวอย่างแบบสัมภาษณ์ประเมินระดับความเมื่อยล้าของพนักงาน 
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4. ผลการวิจัย 
     จากการด าเนินการทดลองการใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน คณะผู้วิจัยได้มีการอบรมและท า
ความเข้าใจและฝึกกิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงานทั้ง 4 ข้ันตอนตามรูปประกอบให้แก่กลุ่มตัวอย่างทั้ง 
40 คน ก่อนเริ่มใช้จริง  โดยมีการก าหนดให้กลุ่มตัวอย่างท ากิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงานทุกวันใน
ช่วงเวลาเช้า และบ่ายก่อนเริ่มปฏิบัติงานตามปกติ เป็นเวลา 30 วัน  โดยกลุ่มตัวอย่างจะมีปริมาณงานที่รับผิดชอบ
ใกล้เคียงกันในทุกวันท าการ 

4.1 เพ่ือศึกษาระดับความเมื่อยล้าของพนักงานประกอบแว่นตา โดยแบบส่วนเป็น 5 ระดับ (Likert scale) 
ต้ังแต่ 1 = น้อยที่สุด ถึง 5 = มากที่สุด   ผลการวิจัยสรุปว่ากลุ่มตัวอย่างให้คะแนนระดับความเมื่อยล้าส่วนข้อมือ
มากท่ีสุด 5 คะแนน คือ ความเมื่อยล้าจากการพลิกข้อมือในการจับชิ้นงานเป่าลม ก่อนทดลองได้คะแนนเฉลี่ย 197 
คะแนนและหลังทดลองได้คะแนนเฉลี่ย 56 คะแนน ลดลงไป 71.57 เปอร์เซ็นต์  และความเมื่อยล้าจากการขยับ
ข้อมือในการจับชิ้นงานเป่าลมก่อนทดลองได้คะแนนเฉลี่ย 196 คะแนน และหลังทดลองได้คะแนนเฉลี่ย 62 คะแนน 
ลดลงไป 68.36 เปอร์เซ็นต์  และพบว่า แขนส่วนล่าง มีระดับความเมื่อยล้าจากการยกแขนเป่าชิ้นงานข้ึน-ลง ก่อน
ทดลองได้คะแนนเฉลี่ย 186 คะแนน และหลังทดลองได้คะแนนเฉลี่ย  88 คะแนนลดลงไป 52.68 เปอร์เซ็นต์   ส่วน
แขนส่วนบนมีระดับความเมื่อยล้าจากการใช้แขนหยิบชิ้นงานก่อนทดลองได้คะแนนเฉลี่ย 175 คะแนน หลังทดลอง
ได้คะแนนเฉลี่ย 113 คะแนน ลดลงไป 35.42 เปอร์เซ็นต์ 
 4.2 เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบระดับความเมื่อยล้าของพนักงานประกอบแว่นตา ตามผลการใช้กิจกรรมบริหาร
ข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน ก่อนและหลังใช้กิจกรรม สรุปผลการวิจัยพบว่า ระดับความเมื่อยล้าของพนักงานทั้ง 3 
ส่วน คือ แขนส่วนบน (.000) แขนส่วนล่าง (.000)  และข้อมือ (.000)  ก่ อนและหลังใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและ
แขนก่อนปฏิบัติงาน มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01   
  

ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเมื่อยล้าของแขนส่วนบน ก่อนและหลังการใช้กิจกรรม 
             ข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน 
 

ระดับความเมื่อยล้า n 𝑥̄  S.D t Sig 
ก่อน 40 4.3750 .80662 12.523 .000 
หลัง 40 2.8250 .38481   

 

จากตารางที่ 1 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีระดับความเมื่อยล้าของแขนส่วนบน แตกต่างกัน โดยมี
ระดับความเมื่อยล้าของแขนส่วนบน ลดลงหลังการใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 
 
ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเมื่อยล้าของแขนส่วนล่าง ก่อนและหลังการใช้กิจกรรมบรหิาร

ข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน 
 

ระดับความเมื่อยล้า n 𝑥̄  S.D t Sig 
ก่อน 40 4.7250 .55412 26.678 .000 
หลัง 40 2.2000 .40510   
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จากตารางที่ 2 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีระดับความเมื่อยล้าของแขนส่วนล่าง แตกต่างกัน โดยมี
ระดับความเมื่อยล้าของแขนส่วนล่าง ลดลงหลังการใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของความเมื่อยล้าของข้อมือ ก่อนและหลังการใช้กิจกรรมบริหารข้อมือ

และแขนก่อนปฏิบัติงาน 
 

ระดับความเมื่อยล้า n 𝑥̄  S.D t Sig 
ก่อน 40 4.9125 .32284 33.759 .000 
หลัง 40 1.475 .54888   

 
  จากตารางที่ 3 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง มีระดับความเมื่อยล้าของข้อมือ แตกต่างกัน โดยมีระดับ

ความเมื่อยล้าของข้อมือ ลดลงหลังการใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 
 

 
 
รูปที่ 5 การบันทึกข้อมูลระดับความเมื่อยล้าก่อนและหลัง 
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5. อภิปรายผลการวิจัย  
จากผลการวิจัยสรุปว่า กลุ่มตัวอย่างให้คะแนนระดับความเมื่อยล้าส่วนข้อมือมากที่สุด คือ ก่อนใช้กิจกรรม

กายบริหาร มีระดับคะแนนความเมื่อยล้าข้อมือ 197 คะแนน และหลังใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อน
ปฏิบัติงาน มีระดับคะแนนความเมื่อยล้าข้อมือ 56 คะแนน คะแนนความเมื่อยล้าลดลง 71.57 เปอร์เซ็นต์  และ
พบว่า แขนส่วนล่าง ก่อนใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน มีระดับคะแนนความเมื่อยล้า 186 
คะแนน และหลังใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน มีระดับคะแนนความเมื่อยล้าข้อมือ  88 คะแนน  
คะแนนความเมื่อยล้าลดลง 52.68 เปอร์เซ็นต์   ส่วนแขนส่วนบนก่อนใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อน
ปฏิบัติงาน มีระดับคะแนนความเมื่อยล้า 175 คะแนน หลังใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน มีระดับ
คะแนนความเมื่อยล้า 113 คะแนน คะแนนความเมื่อยล้าลดลง 35.42 เปอร์เซ็นต์    

จากผลการทดสอบสมมติฐาน สรุปว่า ระดับความเมื่อยล้าของพนักงานทั้ง 3 ส่วน คือ แขนส่วนบน (.000) 
แขนส่วนล่าง (.000)  ข้อมือ (.000)  ก่อนและหลังใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  จึงกล่าวได้ว่าผลของการวิจัยมีความสอดคล้องกับง านวิจัยของ เสาวภา 
ห้วยจันทร์ และ สุนิสา ชายเกลี้ยง (2562) ที่ศึกษาเรื่องการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ต่อความผิดปกติทาง
ระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือในคนงานอุตสาหกรรมรีดข้ึนรูปหลังคาเหล็ก จากการวิเคราะห์ข้อมูลของแบบประเมิน
ความเสี่ยงทางการยศาสตร์ด้วยแบบประเมิน REBA พบว่ากลุ่มงานที่มีระดับความเสี่ยงอยู่ที่ระดับ 4 คืองานน้ันเป็น
ปัญหาควรรีบท าการปรับปรุงหรือแก้ไขโดย ดังน้ันควรมีการปรับปรุงทางวิศวกรรมด้านสถานีงานในงานผลิต และ
ท่าทางการท างานของพนักงาน การออกแบบช่วงเวลาพักให้เหมาะสม และการฝึกอบรมให้ความรู้ทางการยศาสตร์  
และควรมีการเฝ้าระวังความผิดปกติของระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือของพนักงานโดยการใช้หลักการประเมินความ
เสี่ยงต่อสุขภาพในพนักงานอุตสาหกรรมรีดข้ึนรูปหลังคาเหล็กต่อไป  และสอดคล้องกับงานวิจัยของโกสินทร์ แก่น
อากาศ (2564) เรื่องการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของพนักงานคีบมูลฝอย จากการประเมินพบว่าพนักงาน 
มีระดับความเสี่ยงตามวิธี REBA เท่ากับ 5 ซึ่งมีความเสี่ยงระดับปานกลาง ควรได้รับการปรับปรุง ส่วนวิธีRULA 
พนักงานคนที่ 1 มีความเสี่ยงระดับ 6 ควรท าการศึกษาเพ่ิมเติมและรีบด าเนินการปรับปรุงสภาพแวดล้อมและท่าทาง
การท างาน และพนักงานคนที่ 2 มีความเสี่ยงระดับ 4 ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมและติดตามวัดผลอย่างต่อเน่ือง โดย
อวัยวะที่มีความเสี่ยงสูงได้แก่ คอ ล าตัว แขนส่วนบน และข้อมือ ดังน้ันจึงควรด าเนินมาตรการลดความเสี่ยง เช่น 
ออกแบบท่าน่ังให้เหมาะสม ผ่อนคลายและออกก าลังกล้ามเน้ือบริเวณหลัง คอ และแขนเป็นประจ า เป็นต้น   และมี
ความสอดคล้องกับงานวิจัยของ อารยา วุฒิกุล , ชวพรพรรณ จันทร์ประสิทธ์ิ และ ธานี  แก้วธรรมานุกูล (2563). 
ศึกษาเรื่องปัจจัยด้านการยศาสตร์และอาการผิดปกติในระบบโครงร่างกล้ามเน้ือในแรงงานหัตถกรรมไม้ไผ่ 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างรับรู้การสัมผัสปัจจัยด้านการยศาสตร์ในส่วนของท่าทางการท างานที่ไม่เหมาะสม เช่น 
ก้มศีรษะขณะท างาน ร้อยละ 100 ก้มโค้งล า ตัวขณะท างาน ร้อยละ 98.11 น่ังบนพ้ืน/เก้าอี้ไม่มีพนักพิง ร้อยละ
96.86 บิดเอ้ียวตัวและน่ังท า งานต่อเน่ืองมากกว่า 1 ชั่วโมงต่อวัน ร้อยละ 96.23 รวมทั้งการมีท่าทางการท างานซ้ าๆ 
เช่น การออกแรงกระดกข้อมือข้ึน-ลงซ้ าๆ ร้อยละ 74.84 ส่วนการสังเกตท่าทางการท างานโดยแบบประเมินท่าทาง 
ของร่างกายรยางค์ส่วนบนอย่างรวดเร็ว ผลการวิจัยครั้งน้ีชี้ให้เห็นว่าพยาบาลอาชีวอนามัยและทีมสหสาขาวิชาชีพที่
เก่ียวข้องควรตระหนักถึงความส าคัญในการสื่อสารความเสี่ยงถึงอันตรายจากการท างานโดยเฉพาะท่าทางการท างาน 
และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ณวรา เหล่าวาณิชย์, ปวีณา มีประดิษฐ์ และ ทนงศักด์ิ ย่ิงรัตนสุข (2564). เรื่องการ
ประยุกต์ใช้หลักการยศาสตร์แบบมีส่วนร่วมในการปรับปรุงสภาพงานเพ่ือลดความเสี่ยงของไหล่ในกลุ่มพนักงานสาย
สนับสนุนของโรงพยาบาลแห่งหน่ึงในจังหวัดชลบุรี เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบประเมิน
ความรู้สึกปวดไหล่ โปรแกรมประเมินความเสี่ยงของสถานีงาน Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 
ปรับปรุงสภาพงานด้วยตนเองพนักงานมีคะแนนความเสี่ยงของสถานีงานลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(P-value < .001) ร่วมกับกลุ่มตัวอย่างมีความเสี่ยงของไหล่ลดลง คือ มีความรู้สึกปวดไหล่ทั้งสองข้างลดลงเมื่อเทียบ
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กับก่อนการปรับปรุงสภาพงาน การวิจัยครั้งน้ีแสดงให้เห็นว่าการปรับปรุงสภาพงานด้วยตนเองผ่านกระบ วนการ
ประยุกต์ใช้หลักการยศาสตร์แบบมีส่วนร่วมตามลักษณะการท างานของพนักงานสายสนับสนุน เพ่ือลดความเสี่ยง
ทางด้านการยศาสตร์แก่พนักงานส านักงานอื่น ๆ ต่อไป   และสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุวลี นามวงษา , นันท
กาญจน์ เกวี, ศศิพา ชูแก้ว และ ศิรินันท์ อุดม (2566). เรื่องการประเมินความเสี่ยงทางการยศาสตร์ของผู้ใช้งานแทบ็
เล็ต  ผลการศึกษาพบว่าผู้ใช้งานแท็บเล็ตส่วนใหญ่มีคะแนนความเสี่ยงทางการยศาสตร์รวมอยู่ในระดับ 6 เต็ม 7 ทั้ง 
2 ข้าง (ท่าก้มคอจดโน้ตย่อ: ข้างขวา ร้อยละ 73.30 และข้างซ้าย ร้อยละ 90.00 , ท่าเงยคออ่านโปรเจคเตอร์: ข้าง
ขวา ร้อยละ 73.30 และข้างซ้าย ร้อยละ 80.00) โดยระดับความเสี่ยงทางการยศาสตร์น้ีหมายความว่าการใช้แท็บ
เล็ตใน การเรียนน้ันเริ่มเป็นปัญหา ควรท าการศึกษาเพ่ิมเติม และควรรีบปรับปรุงต่อไป และสอดคล้องกับงานวิจัย 
และสอดคล้องกับงานวิจัย ของวรรธนะ คงโต (2563) ศึกษาเรื่องความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของ
พนักงานผลิตบริษัทจ ากัด โดยเป็นการวิจัยเชิงทดลอง แบ่งระยะเวลาในการวิจัยออกเป็น 3 ช่วง ผลการศึกษาระยะที่ 
1 การส ารวจความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตด้วยแบบสอบถามจ านวน 130 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ในช่วงอายุ 
20-29 ปี และมีลักษณะการท างานประเภทการยืนท างานนาน มีพนักงานจ านวน 30 คน มีความเมื่อยล้าเฉพาะที่อยู่
ในระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง) ถึง ระดับที่ 5 (มีอาการปวดเมื่อยมาก หยุดพักงาน ไม่ทุเลาลง) โดยมีผู้ที่
มีความสนใจและมีความยินยอมสมัครใจเข้าร่วมการทดลองระยะที่ 2 เป็นจ านวน 5 คน ผลการศึกษาระยะที่ 2 การ
ท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีความเมื่อยล้าเฉพาะที่ระดับที่ 3 บริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้น
ขา บริเวณเข่า เป็นส่วนใหญ่ ถึงระดับที่ 4 บริเวณหลังส่วนบน และบริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) หลังจากการทากิจ
กรรมการบริหารร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือเป็นเวลา 2 เดือน พบว่าผู้เข้าร่วมวิจัยมีระดับอาการความ
เมื่อยล้า อยู่ในระดับที่ 0 ถึงระดับที่ 2 เป็นส่วนใหญ่ ผลจากการศึกษาระยะที่ 3 การเปรียบเทียบความเมื่อยล้าก่อน
และหลังกิจกรรมของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีระดับความเมื่อยล้าเฉพาะที่ลดลงโดยรวม บริเวณส่วนของร่างกายด้านซ้าย
มีระดับความเมื่อยล้าเฉพาะที่ลดลง บริเวณส่วนของร่างกายด้านขวา มีระดับความเมื่อยล้าเฉพาะที่ลดลง สรุปได้ว่า 
พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจกรรมการบริหารร่างกายมีความเมื่อยล้าก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกัน โดย
พนักงานมีระดับความรู้สึกเมื่อยล้าลดลงและมีสมรรถภาพทางกายทั่วไป ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน แต่
พบว่ามีพนักงานมีดัชนีมวลกายทั้งคงที่และแย่ลง อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกคงที่ เช่นเดียวกับการแตะมือ
ด้านหลัง มือขวาอยู่บน และมือซ้ายอยู่บน แต่การน่ังงอตัวมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึน และการนอนยกตัว 1 นาที ดีข้ึน  
 จากผลของการวิจัยและผลความสอดคล้องกับทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง อาจสรุปได้ว่าความรู้ด้านการย
ศาสตร์มีความส าคัญต่อหน่วยงานในการออกแบบสถานีหรือจุดปฏิบัติงาน ออกแบบเครื่องมือ อุปกรณ์ในการท างาน 
ออกแบบข้ันตอนหรือวิธีการปฏิบัติงานให้มีความถูกต้องตามหลักการและเหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้ปฏิบัติงาน 
เพ่ือช่วยลดการเคลื่อนไหวร่างกายมากเกินความจ าเป็น และช่วยลดความเสี่ยงด้านความปลอดภัยและอาชีวอนามัย
ให้แก่ผู้ปฏิบัติงานอีกด้วย นอกจากน้ีหน่วยงานควรมีการให้ความรู้และอบรม ตลอดจนมีกิจกรรมที่ส่งเสริมความรู้
และเพ่ิมทักษะในการป้องกันหรือลดความเสี่ยงทางด้านการยศาสตร์ให้แก่ผู้ปฏิบัติงานอย่างต่อเน่ือง  โดยใช้แบบ
ประเมินทางด้านการยศาสตร์ที่มีหลายแบบที่จะใช้ในการเก็บข้อมูลและออกแบบกิจก0รรมให้เหมาะสมได้ต่อไป  
ทั้งน้ีลักษณะการท างานที่แตกต่างกันของแต่ละส่วนงานก็ยังสามารถน าความรู้ด้านการยศาสตร์ไปประยุกต์ใช้ได้ด้วย
เช่นกัน 
 
6. ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 6.1 หน่วยงานอื่นที่สนใจสามารถน าไปเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาความเมื่อยล้าของพนักงาน และ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานได้ 
 6.2  ศึกษาตัวแปรอื่น ๆ ท่ีมีช่วยลดปัญหาความเมื่อยล้าในการท างานให้ถูกหลักการด้านการยศาสตร์ในด้าน
วิธีการท างานส าหรับแต่ละแผนกงานที่มีลักษณะการท างาน มีสภาพแวดล้อม มีเครื่องจักร อุปกรณ์ที่แตกต่างกัน 
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 6.3 ศึกษาการน าทฤษฎีทางการยศาสตร์และที่เกี่ยวข้องไปวิเคราะห์งานที่พบปัญหาการเจ็บป่วยจากความ
เมื่อยล้าในการท างานท่าเดิมซ้ าๆ เพ่ือแก้ไขปัญหาได้รวดเร็วและมีมาตรฐานในการแก้ไขปัญหา 
 6.4 ศึกษาความเมื่อยล้าของโครงสร้างกล้ามเน้ือและร่างกายให้เหมาะสมกับการท างาน 
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8. คุณค่าทางวิชาการ 

งานวิจัยมีคุณค่าเชิงประยุกต์ใช้ความรู้ตามแนวคิดด้านการยศาสตร์ โดยการวิจัยเชิงทดลองครั้งน้ีสะท้อนถึง
การปรับปรุงประสิทธิภาพในกระบวนการปฏิบัติงานส่วนงานประกอบแว่นตาที่มีระดับความเมื่อยล้าในการ
ปฏิบัติงานลดน้อยลงเมื่อใช้กิจกรรมบริหารข้อมือและแขนก่อนปฏิบัติงาน ซึ่งจะส่งผลดีต่อผลการปฏิบัติงานและ
คุณภาพในการท างาน ตลอดจนช่วยลดความเสี่ยงอันตรายจากอาการเมื่อยล้าในการปฏิบัติงานต่อตัวพนักงานได้อีก
ด้วย ทั้งน้ียังสามารถต่อยอดไปใช้การทดลองในส่วนอื่นๆของร่างกาย หรือน าไปทดลองใช้กับส่วนงานอื่นๆใน
หน่วยงานได้  และสามารถน าไปใช้ประกอบในการเรียนการสอนและพัฒนาด้านอาชีวอนามัยและความปลอดภัยได้
อีกด้วย 
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