
 

 การประเมินภาระงานด้วยวธีิคดักรอง ตามแนวทางของ ISO 8996 
หลกัการและวธีิการประเมินภาระงานด้วยวธีิการคัดกรอง 
การประเมินภาระงานดว้ยวธีิการคดักรอง ตามแนวของของ ISO 8996 มี 2 คือ  
 วธีิท่ี 1 ประมาณค่าอตัราการเผาผลาญอาหารโดยพิจารณาจากอาชีพ เน่ืองจากผูท่ี้มีอาชีพเดียวกนั โดยทัว่ไป
มีกิจกรรมการท างานเหมือนๆกนั ดงันั้นอตัราการเผาผลาญควรใกลเ้คียงกนั แต่เน่ืองจากความแตกต่างของ
เทคโนโลยีท่ีใช้ ช้ินงาน และความเร็วในการท างาน อาจท าให้อตัราการเผาผลาญอาหารแตกต่างกนัได้บา้ง 
ดงันั้น ค่าเฉล่ียอตัราการเผาผลาญอาหารตลอดระยะเวลาการท างาน ส าหรับอาชีพนั้นๆ จึงเป็นค่าช่วง คือ ค่า
ต ่าสุด-ค่าสูงสุด ผูป้ระมาณค่าตอ้งใชดุ้ลพินิจในการเลือกค่าท่ีเหมาะสม รายละเอียดตามตาราง 1.1  
 วิธีท่ี 2 ประมาณค่าอตัราการเผาผลาญอาหารจากกลุ่มของงานหรือกิจกรรม โดยจดักลุ่มงานหรือกิจกรรม 
ตามอตัราการเผาผลาญอาหาร ซ่ึงแบ่งเป็น 5 ระดบั คือ พกั ต ่า ปานกลาง สูง และสูงมาก ทั้งน้ีหากกิจกรรมท่ี
ตอ้งการประเมินไม่ปรากฏในตารางให้พิจารณาใช้ค่าของกิจกรรมและภาระงานท่ีใกล้เคียง รายละเอียดตาม
ตาราง 1.2  
 
ขั้นตอนในการประเมินภาระงาน ด้วยวธีิคัดกรอง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สังเกตการท างาน ลกัษณะการท างาน ประเมินอตัราการเผาผลาญอาหาร  

- ความหนกัเบาของงาน 
- ความเร็ว 
- การออกแรง  
- การเคล่ือนไหว   

วธีิท่ี 1 พิจารณาตามอาชีพ 
เลือกตารางท่ี 1.1  

วธีิท่ี 2 พิจารณาจากกลุ่ม
งานหรือกิจกรรม  
เลือกตารางท่ี 1.2  

OR 



 

ตารางท่ี 1.1 อตัราการเผาผลาญอาหารเฉล่ียตลอดเวลาการท างานพิจารณาตามอาชีพ  
อาชีพ อตัราการเผาผลาญอาหาร  

(W/m2) 
งานส านกังาน นัง่ท างานกบัท่ี 55-65 
 งานเสมียน 65-100 
 งานท าความสะอาด 80-115 
ช่างฝีมือ ก่ออิฐ 110-160 
 ช่างไม ้ 110-175 
 ช่างติดตั้งกระจก 90-125 
 ช่างสี 100-130 
 คนท าขนมปัง 110-140 
 คนขายเน้ือ 105-140 
 ช่างซ่อมนาฬิกา 55-70 
อุตสาหกรรมเหมือง คนคุมเคร่ืองลากดึง 70-85 
 คนฟันถ่านหิน  110 
 คนคุมเตาถ่านหิน 115-175 
อุตสาหกรรมเหล็ก & เหล็กกลา้ คนคุมเตาหลอม 170-220 
 คนคุมเตาหลอมไฟฟ้า 125-145 
 คนงานหล่อหลอมใชมื้อ 140-240 
 คนงานหล่อหลอมใช้

เคร่ืองจกัร 
105-165 

 คนงานโรงหล่อ  140-240 
อุตสาหกรรมท่ีเก่ียวกบัเหล็กและ
โลหะ 

ช่างตีเหล็ก 90-200 

 ช่างเช่ือม 75-125 
 ช่างกลึง 75-125 
 คนคุมเคร่ืองเจาะ 80-140 
 ช่างกลท่ีท างานละเอียดมาก 70-110 

 



 

ตารางท่ี 1.1 อตัราการเผาผลาญอาหารเฉล่ียตลอดเวลาการท างานพิจารณาตามอาชีพ (ต่อ)  
อาชีพ อตัราการเผาผลาญอาหาร  

(W/m2) 
อาชีพเก่ียวกบัการวาด/เขียนภาพ คนจดัวางองคป์ระกอบดว้ยมือ 70-95 
 คนเยบ็เขา้เล่มหนงัสือ 75-100 
เกษตรกรรม คนท าสวน 115-190 
 คนขบัแทรกเตอร์ 85-110 
ขนส่ง คมนาคม คนขบัรถ 70 -100 
 คนขบัรถบสั 75 – 125 
 คนขบัรถราง 80 -115 
 คนควบคุมเครน 65 – 145 
อาชีพอ่ืนๆ  ผูช่้วยในหอ้งปฏิบติัการ 85 -100 
 อาจารย ์ 85 – 100 
 ผูช่้วยในร้านขายของ 100 - 120 
 เลขานุการ  70 – 85 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ตารางท่ี 1.2 ค่าเฉล่ียและค่าช่วงอตัราการเผาผลาญอาหารแบ่งตามระดบัภาระงานและกลุ่มกิจกรรม 

ระดับ 

อตัราการเผาผลาญ

อาหารเฉลีย่   

(ค่าต ่าสุด-ค่าสูงสุด) 

(W/m2) 

ตัวอย่างกจิกรรม 

0 
พกั 

65 

(55 - 70) 

พกัผอ่น, นอนพกัหรือนัง่น่ิงๆ 

 
 
 
 

1 
ต ่า 

 

 

 

100 

(70 -130) 

งานเบา: 
- ท างานเบาดว้ยมือ เช่น เขียนหนงัสือ พิมพง์าน  วาดภาพ  
เยบ็ผา้ ตดัผา้โดยใชมื้อหรือเคร่ืองจกัร จดัเก็บหนงัสือ 
- ท างานด้วยมือและแขน เช่น งานท่ีใช้อุปกรณ์หรือ
เคร่ืองมือขนาดเล็ก ซ่อมรองเท้า งานแม่บ้านโรงแรม
ประเภทเปล่ียนผา้ปูท่ีนอน ตรวจสอบวสัดุประกอบหรือ
คดัแยกวตัถุขนาดเล็กน ้าหนกัเบา  
- ท างานดว้ยแขนและขา เช่น ขบัรถในสภาพถนนปกติ  
ควบคุมเคร่ืองจกัรดว้ยเทา้ ยืนถ่ายเอกสาร ยืนเจาะช้ินงาน
ขนาดเล็ก บดช้ินงานขนาดเล็ก ใชเ้คร่ืองมือขนาดเล็กมว้น
ขดลวด ไสหรือกลึงช้ินงานดว้ยเคร่ืองมือพลงังานต ่า  
- เดินสบายๆ ดว้ยความเร็วไม่เกิน  2.5 กิโลเมตร/ชัว่โมง 

2 
ปานกลาง 

 

 

 

165 

(130 -200) 

งานปานกลาง: 
- ท างานด้วยมือและแขนต่อเน่ืองเป็นเวลานานๆ เช่น           
ใชค้อ้นตอกตะปู ยาแนวหลงัคา ตีเหล็ก   
- ท างานด้วยแขนและขา เช่น ขับรถบรรทุก  ขับรถ
แทรกเตอร์ ขับรถบนทางวิบากหรือควบคุมเคร่ืองจกัร
ส าหรับงานก่อสร้าง งานช่างไม้ทั่วไป ขับรถเก็บเก่ียว
พืชผลทางกการเกษตร   

   
 



 

ตารางท่ี 1.2 ค่าเฉล่ียและค่าช่วงอตัราการเผาผลาญอาหารแบ่งตามระดบัภาระงานและกลุ่มกิจกรรม (ต่อ) 

ระดับ 

อตัราการเผาผลาญ

อาหารเฉลีย่   

(ค่าต ่าสุด-ค่าสูงสุด) 

(W/m2) 

ตัวอย่างกจิกรรม 

2 
ปานกลาง 

(ต่อ) 

 

 

165 

(130 -200) 

- ท างานดว้ยแขนและล าตวั เช่น ท างานกบัคอ้นลม  ฉาบ
ปูน ประกอบรถแทรกเตอร์  ขนยา้ยส่ิงของหนกัปานกลาง
เป็นช่วงๆ ขุดหลุม ดายหญ้า  เก็บผกัผลไม้  ดึงหรือดัน
รถเขน็น ้าหนกัเบา 
- เดินดว้ยความเร็ว 2.5 – 5.5 กิโลเมตร/ชัว่โมง 
- งานเช่ือมโลหะทัว่ไป    
- งานขดุดินท่ีใชแ้รงนอ้ยกวา่  4.5 กิโลกรัม/นาที    
- งานขบัรถบรรทุกท่ีตอ้งมีการยนืเพื่อต่อตวัรถพว่ง  
- งานเดินและเขน็รถ โดยการออกแรงผลกั  

- งานแม่บา้น เช่น ดูดฝุ่ น ลา้งอ่าง    

3 
สูง 

230 
(200-260) 

 

 

 

 

 

งานหนัก:  
- ท างานดว้ยแขนและล าตวัโดยการออกแรงมากข้ึน  เช่น  
ยกของหนักๆ  งานแซะ งานตกั ท างานด้วยคอ้นปอนด ์
เล่ือยไม ้ขดัหรือแกะสลกัไมเ้น้ือแขง็ ตดัหญา้ดว้ยมือ   
- ขดุดินดว้ยแรง 4.5-7  กิโลกรัม/นาที   
- เดินดว้ยความเร็ว 5.5 - 7 กิโลเมตร/ชัว่โมง 
- ท างานดว้ย แขน ขาและล าตวั เช่น ดึงหรือดนัรถเข็นท่ีมี

น ้ าหนักมาก จดัวางแท่งคอนกรีต ตดัเหล็กหล่อเป็นช้ิน

เล็กๆ งานซ่อม งานสร้างถนน    

- การใชเ้คร่ืองลม เช่น เคร่ืองเจาะถนน   

- งานก่ออิฐ งานก่อผนงัคอนกรีต 

 
 



 

ตารางท่ี 1.2 ค่าเฉล่ียและค่าช่วงอตัราการเผาผลาญอาหารแบ่งตามระดบัภาระงานและกลุ่มกิจกรรม (ต่อ) 

ระดับ 

อตัราการเผาผลาญ

อาหารเฉลีย่   

(ค่าต ่าสุด-ค่าสูงสุด) 

(W/m2) 

ตัวอย่างกจิกรรม 

 
4 

สูงมาก 

 

290 

(>260) 

 

 

งานหนักมาก: 
-งานท่ีออกแรงมากดว้ยความเร็วมาก  เช่น ท างานใชข้วาน 
การตกัหรือขดุดว้ยแรงมาก 
- งานท่ีมีการปีนข้ึนท่ีสูง เช่น ปีนบนัได  ปีนขา้มส่ิงกีด
ขวาง ปีนบนัไดลิง   
- เดินซอยเทา้ถ่ีๆ  วิง่ หรือเดินดว้ยความเร็วมากกวา่ 7  
กิโลเมตร/ชัว่โมง  
- งานของพนกังานดบัเพลิงท่ีตอ้งมีการปีนบนัได   
- งานเหมืองถ่านหินประเภทเจาะหรือขดุ   
- งานขดุดินท่ีใชแ้รงมากกวา่ 7.2 กิโลกรัม/นาที    
- งานขนยา้ยเศษเหล็ก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

การประเมินภาระงานด้วยวธีิสังเกต ตามแนวทางของ ISO 8996 
หลกัการและวธีิการประเมินภาระงานด้วยวธีิการสังเกต 
 หลกัการประเมินภาระงานดว้ยวธีิการสังเกต ตามแนวของของ ISO 8996 คือ ผูป้ระเมินตอ้งเฝ้าสังเกตสภาพ
การท างานและประมาณค่าอตัราการเผาผลาญอาหารเฉล่ียในระยะเวลาหน่ึงๆ การประเมินภาระงานด้วยวิธี
สังเกตมี 2 วธีิคือ  

วธีิท่ี 1 การประมาณค่าอตัราเผาผลาญอาหารส าหรับกิจกรรมท่ีพบบ่อยๆ คือ การท างานท่ีมีลกัษณะการ
ท างาน กิจกรรม ท่าทาง และความเร็วในการท างานแบบเดิมซ ้ าๆ ตลอดระยะเวลาการท างาน  

วิธีท่ี 2 การประมาณค่าอตัราการเผาผลาญอาหารส าหรับงานท่ีเป็นรอบ คือ งานท่ีประกอบดว้ยชุดของ
กิจกรรมและตอ้งท าทุกกิจกรรมถึงจะเสร็จงาน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
ขั้นตอนการประเมินอตัราการเผาผลาญอาหาร ด้วยวธีิสังเกต  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

สังเกตการท างาน 
  

ลกัษณะการท างาน 
  
 

จบัเวลาในแต่ละขั้นตอน 

1. ท่าทางขณะท างาน 2. ส่วนของร่างกายท่ีใชใ้นการท างาน 
3. ความหนกัเบาของงาน 4. ความเร็วในการท างาน 
5. การออกแรง 6. การเคล่ือนไหว 7. น ้ าหนกัช้ินงาน  
 

เลือกตารางท่ี 2.1 ส าหรับลกัษณะงาน
ท่ีตรงกบักิจกรรมต่างๆในตาราง  
 
เลือกตาราง 2.2 รวมกบั ตาราง 2.3 
ส าหรับลกัษณะงานท่ีไม่ตรงกบั
กิจกรรมต่างๆในตาราง 2.1 โดย
พิจารณาดงัน้ี 

OR 

บนัทึกขั้นตอนการท างาน 
 

1. กิจกรรมท่ีพบบ่อยๆ/ท าแบบเดิมซ ้ า 
 

เลือกตารางอตัราการเผาผลาญ 
 

2. เป็นรอบการท างานท่ีเห็นเป็นขั้นตอน 
OR 

Metabolism = Activity + Posture  

1. ท่าทาง  
2. ส่วนของร่างกายท่ีใชใ้นการ
ท างาน 
3. ความหนกัเบาของงาน  
4. ความเร็วในการท างาน 
5. การออกแรง  
6. น ้าหนกัช้ินงาน  
 



 

ตารางท่ี 2.1 อตัราการเผาผลาญอาหารส าหรับกิจกรรมต่างๆ  
กจิกรรม  

Activity (A) 

อตัราการเผาผลาญอาหาร 

(W/m2) 

นอนหลบั 40 

นอนเอนตวั 45 

นัง่พกั 55 

ยนืพกั/ยนืรอ 70 

ยกของน า้หนัก   
                              50 กิโลกรัม 170* 
การเดินบนทางราบ พืน้แข็ง  
1. ไม่แบกน ้าหนกั  ดว้ยความเร็ว  2 กิโลเมตร/ชัว่โมง 110 
                              ดว้ยความเร็ว 3 กิโลเมตร/ชัว่โมง 140 
                              ดว้ยความเร็ว 4 กิโลเมตร/ชัว่โมง 165 
                              ดว้ยความเร็ว 5 กิโลเมตร/ชัว่โมง 200 
2. แบกน ้าหนกั   
                      0.5 กิโลกรัม ดว้ยความเร็ว 2 กิโลเมตร/ชัว่โมง 100* 
                       3 กิโลกรัม ดว้ยความเร็ว 1.5 กิโลเมตร/ชัว่โมง  125* 
                      10  กิโลกรัม ดว้ยความเร็ว 4 กิโลเมตร/ชัว่โมง 185 
                      30  กิโลกรัม ดว้ยความเร็ว 4 กิโลเมตร/ชัว่โมง  250 
เดินขึน้เขา บนทางเรียบ แข็ง  
1. ไม่แบกน ้าหนกั 
                     ทางชนั 5 องศา ดว้ยความเร็ว 4 กิโลเมตร/ชัว่โมง 

 
180 

                     ทางชนั 15 องศา ดว้ยความเร็ว 3 กิโลเมตร/ชัว่โมง 210 
                     ทางชนั 25 องศา ดว้ยความเร็ว 3 กิโลเมตร/ชัว่โมง 300 
2. มีน ้าหนกั 20 กิโลกรัม  
                   ทางชนั 15 องศา   ดว้ยความเร็ว 4 กิโลเมตร/ชัว่โมง 

 
270 

*ท่ีมา: จากค่าการวดัการใชอ้อกซิเจนของผูป้ฏิบติังานขณะท างานในลกัษณะงานต่างๆ ในกระบวนการผลิตขวดแกว้ 
 



 

ตารางท่ี 2.1 อตัราการเผาผลาญอาหารส าหรับกิจกรรมต่างๆ (ต่อ)   
กจิกรรม  

Activity (A) 

อตัราการเผาผลาญอาหาร 

(W/m2) 

                    ทางชนั 25 องศา ดว้ยความเร็ว 4 กิโลเมตร/ชัว่โมง 410 
เดินลงเขา ความเร็ว 5 กโิลเมตร/ช่ัวโมงไม่แบกน า้หนัก  
                    ทางลาด  5   องศา 135 
                    ทางลาด 15  องศา  140 
                    ทางลาด 25 องศา 180 
ปีนบันไดชัน 70  องศาด้วยความเร็ว 11.2 เมตร/นาที  
             ไม่แบกน ้าหนกั 290 
              แบกน ้าหนกั 20 กิโลกรัม  360 
ดันหรือลากรถลาก  3.6 กโิลเมตร/ช่ัวโมง บนทางเรียบ แข็ง  
             แรงผลกั 12 กิโลกรัม 290 
             แรงดึง    16 กิโลกรัม  375 
ดันหรือลากของทีม่ีน า้หนัก บนทางเรียบ แข็ง  
            น ้าหนกั 50 กิโลกรัม ความเร็ว 2 กิโลเมตร/ชัว่โมง 250* 
            น ้าหนกั 10 กิโลกรัม ความเร็ว 1 กิโลเมตร/ชัว่โมง 150* 
ลากหรือรถเข็นหรือ Handlift (น ้าหนกั100 กิโลกรัม) 
บนทางราบ  

 

            ความเร็ว 1 กิโลเมตร/ชัว่โมง  250* 
            ความเร็ว 4.5 กิโลเมตร/ชัว่โมง  230 
ลากรถเข็นหรือ Handlift บนทางราบ (น ้าหนกั 800 กิโลกรัม) 
บนทางราบ 

 

            ความเร็ว 1.5 กิโลเมตร/ชัว่โมง 370* 
งานยืน่เหล็ก                                42 แถว/นาที 100 
                                                    60 แถว/นาที 190 

*ท่ีมา: จากค่าการวดัการใชอ้อกซิเจนของผูป้ฏิบติังานขณะท างานในลกัษณะงานต่างๆ ในกระบวนการผลิตขวดแกว้ 
 



 

ตารางท่ี 2.1 อตัราการเผาผลาญอาหารส าหรับกิจกรรมต่างๆ (ต่อ)   
กจิกรรม  

Activity (A) 

อตัราการเผาผลาญอาหาร 

(W/m2) 

ท างานดว้ยคอ้น มือสองขา้ง น ้าหนกัคอ้น 4.4 กิโลกรัม 
15 จงัหวะ/นาที 

290 

งานช่างไม ้  เล่ือยไมด้ว้ยเล่ือยมือ 220 
                    เล่ือยไมด้ว้ยเล่ือยมือ 100 
                    ท าโครงไมด้ว้ยมือ  300 
งานก่ออิฐ  ดว้ยความเร็ว 5 กอ้น/นาที 170 
การหมุนตะปูควง 100 
งานขดุทอ้งร่อง ขุดดิน 290 
กิจกรรมท่ีท าอยูก่บัท่ี (ส านกังาน, ท่ีอยูอ่าศยั, โรงเรียน, 
หอ้งปฏิบติัการ) 

70 

งานยนื, ท ากิจกรรมเล็กนอ้ย (ขายของ, หอ้งปฏิบติัการ
อุตสาหกรรมเบา) 

95 

ท างานกบัเคร่ืองจกัร  
            งานเบา (งานปรับ, งานประกอบ)   100 
            งานปานกลาง (งานบรรจุ)  140 
            งานหนกั 210 
ท างานกบัเคร่ืองมือ  
           งานเบา (งานขดัเบาๆ ออกแรงนอ้ย)  100 
           งานปานกลาง (งานขดั ออกแรงกด)  160 
           งานหนกั (งานเจาะท่ีออกแรงมาก)   230 

*ท่ีมา: จากค่าการวดัการใชอ้อกซิเจนของผูป้ฏิบติังานขณะท างานในลกัษณะงานต่างๆ ในกระบวนการผลิตขวดแกว้ 
 
 
 
 
 



 

ตารางท่ี 2.2 ตารางการเผาผลาญอาหารขณะนัง่ท างาน  

ส่วนของร่างกาย 
ความหนักเบาของงาน 

เบา ปานกลาง หนัก 

Posture (P) 

มือ 1 ขา้ง* 
น ้าหนกัช้ินงาน* - <1 kg >1 kg 

ค่าเฉล่ีย 40 50 60 
ค่าช่วง 35-45 45-55 55-65 

มือ 2 ขา้ง 
น ้าหนกัช้ินงาน* < 1 kg 1-2 kg > 2 kg 

ค่าเฉล่ีย 70 85 95 
ค่าช่วง 65-75 75 – 90 90-100 

แขน 1 ขา้ง 
น ้าหนกัช้ินงาน* < 1 kg 3-10 kg > 10 kg 

ค่าเฉล่ีย 90 110 130 
ค่าช่วง <100 100 - 120 >120 

แขน 2 ขา้ง 
น ้าหนกัช้ินงาน* 0.1-3 kg 3-10 kg > 10 kg 

ค่าเฉล่ีย 120 140 160 
ค่าช่วง 85-130 130 - 150 >150 

ทั้งร่างกาย 
น ้าหนกัช้ินงาน* < 10 kg 10-15 kg > 15 kg 

ค่าเฉล่ีย 180 245 335 
ค่าช่วง <210 210 - 285 >285 (285-385) 

* ท่ีมา: จากค่าการวดัการใชอ้อกซิเจนของผูป้ฏิบติังานขณะท างานในลกัษณะงานต่างๆ ในกระบวนการผลิตขวดแกว้และหล่อหลอมโลหะ   
 

ตารางท่ี 2.3 อตัราการเผาผลาญอาหารประมาณจากท่าทางขณะท างานท่ีแตกต่างไปจากการนัง่   
Posture (P) ท่าทาง อตัราการเผาผลาญอาหาร 

(W/m2) 

 นัง่ - 
 คุกเข่า 10 
 หมอบหรือนัง่ทบัขาตวัเอง 10 
 ยนื 15 
 ยืน่กม้ตวั 20 



 

การประเมินภาระงานตามกฎหมาย  
ขั้นตอนการบนัทึกขอ้มูลในตาราง 2.4  

1. สังเกตการณ์ท างาน และจ าแนกวา่เป็นงานท่ีท าแบบเดิมซ ้ าหรือเป็นรอบการท างานท่ีเห็นเป็นขั้นตอน
การท างานท่ีชดัเจน โดยใหส้ังเกตอยา่งนอ้ย 1-2 ชัว่โมง  

2. สังเกตลกัษณะการท างาน โดยพิจารณาปัจจยัดงัต่อไปน้ี  
- ท่าทางขณะท างาน 
-  ส่วนของร่างกายท่ีใชใ้นการท างาน 
- ความหนกัเบาของงาน  
- ความเร็วในการท างาน 
- การออกแรง 
- การเคล่ือนไหว 
- น ้าหนกัช้ินงาน  

3. บนัทึกขอ้มูล ช่ืองาน กระบวนการ แผนก โรงงาน ผูป้ระเมิน และวนัท่ีประเมิน ลงในตาราง 2.4    
4. บนัทึกขั้นตอนการท างาน  
5. บนัทึกระยะเวลาท่ีใชใ้นการท างานแต่ละขั้นตอน   
6. เลือกค่าอตัราการเผาผลาญอาหาร แบ่งเป็น 2 วธีีดงัน้ี  

- ตารางท่ี 1.1 ส าหรับลกัษณะงานท่ีตรงกบักิจกรรมต่างๆในตาราง  
- ตารางท่ี 1.2 และ 1.3 ส าหรับลกัษณะงานท่ีไม่ตรงกบักิจกรรมต่างๆ โดยพิจาณาปัจจยัดงัต่อไปน้ี คือ  
ท่าทาง ส่วนของร่างกายท่ีใชใ้นการท างาน  ความหนกัเบาของงาน ความเร็วในการท างาน การออกแรง 
น ้าหนกัช้ินงาน  

7. ค านวณอตัราการเผาผลาญอาหารโดยการถ่วงน ้ าหนกัเวลา (Time weighted average, TWA) ตามสมการ
ท่ี 2  

M = 
T

1
 Miti      -----------(2) 

โดย M = อตัราการเผาผลาญอาหารเฉล่ียในหน่ึงรอบการท างาน (วตัต/์ม2) 
Mi = อตัราการเผาผลาญอาหารส าหรับกิจกรรมท่ี i (วตัต/์ม2)  
ti = ระยะเวลาในการท ากิจกรรมท่ี i (นาที) 
T = ระยะเวลาในการท างานหน่ึงรอบ ซ่ึงเท่ากบัระยะเวลาท ากิจกรรมรวมทั้งหมด (นาที) 

 
 



 

ตารางท่ี 2.4 ตารางค านวณอตัราการเผาผลาญอาหารและภาระงานจากการประเมินดว้ยวธีิการสังเกต  
งานท่ีประเมิน: ............................................. ฝ่าย/หน่วยงาน: ............................................ 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท างาน: ………………... น ้าหนกัเคร่ืองมือ: …………….... น ้าหนกัช้ินงาน: …………………………… 

ขั ้น
ตอ

นที่
 เวลา* ขั้นตอนการท างาน M 

(W/m2) 
  Time (min) 

 
 Total 

1    ×  =  

2    ×  =  

3    ×  =  

4    ×  =  

5    ×  =  

6    ×  =  

7    ×  =  

8    ×  =  

9    ×  =  

10    ×  =  

รวม ..........  .......... 
ค่าเฉล่ียอตัราการเผาผลาญอาหาร (Total/Time) ............ W/m2 

เปล่ียนหน่วยอตัราการเผาผลาญอาหาร = อตัราการเผาผลาญอาหาร (W/m2) ×1.8 m2  

                                                                 1.162 (W) 

............ Kcal/hr. 

ภาระงาน ............ 

 

 



 

ฝึกปฏิบตัิ  
กรณศึีกษาที ่1  
ในกระบวนการผลิตของโรงงานผลิตขวดแกว้แห่งหน่ึง ฝ่ายข้ึนรูปขวด (Glass Forming: GF) 
งานควบคุมการข้ึนรูปขวดแกว้ มีขั้นตอนการท างาน คือ พนกังานจะเดินตรวจสอบขวดบริเวณหนา้เคร่ืองข้ึนรูป 
(จุดท่ี 1) หากไม่ไดคุ้ณภาพจะคดัทิ้ง ระหวา่งนั้นจะมีการยืนพกั/นัง่พกั ณ จุดท่ี 3 บา้ง ก่อนท่ีจะเดินไป swab 
(การใชผ้า้ชุบน ้ามนัเช็ดบริเวณแม่พิมพ)์ ณ จุดท่ี 2 ท าทุก 10 นาที swap คร้ังละ 3 นาที  

 
 

รายละเอยีดงาน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท างาน: อุปกรณ์ swab     น ้าหนกั:          0.5 kg 
ช้ินงาน: ขวดแกว้ 1 ขวด น ้าหนกั:         0.4 kg  
รถเขน็: - น ้าหนกั:         - 
ระยะทางทีเ่ดิน 
จุด 1 ไป 3  6 เมตร 
จุด 1 ไป 2  6 เมตร 
 
 



 

กรณศึีกษาที ่2  
ในกระบวนการผลิตของโรงงานผลิตขวดแกว้แห่งหน่ึง ฝ่ายผสมวตัถุดิบ (Bath House: BH) งานชัง่และเท
วตัถุดิบ มีขั้นตอนการท างาน คือ พนักงานจะท าการกรีดถุงกระสอบวตัถุดิบใส่ถงั (จุดท่ี 1) จากนั้นลากถัง
วตัถุดิบมาชัง่น ้าหนกัใหไ้ดต้ามตอ้งการ (จุดท่ี 2) ก่อนจะยกถงัวตัถุดิบแต่ละชนิดมาวางไวข้า้งจุดเทวตัถุดิบ และ
เทวตัถุดิบลงจุดเทวตัถุดิบ  

 
รายละเอยีดงาน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท างาน: ตาชัง่ น ้าหนกั:          10 kg 
ช้ินงาน:  กระสอบวตัถุดิบ น ้าหนกั:          50 kg 
              ถงัพลาสติกเปล่า 1 ถงั น ้าหนกั:          10 kg 
              ถงัพลาสติกมีวตัถุดิบ 1 ถงั น ้าหนกั:           51 kg 
ระยะทางทีเ่ดิน 
จุด 1 ไป 2  3 เมตร 
จุด 2 ไป 3  1 เมตร 
ผลตรวจวดัส่ิงแวดล้อมการท างาน 
ค่าเฉล่ียอุณหภูมิเวตบลับโ์กลบ (WBGT) 35.9                           องศาเซลเซียส 
เส้ือผ้าทีส่วมใส่ เส้ือแขนสั้น (ผา้ฝ้าย), กางเกงขายาว 
 
 
 



 

กรณศึีกษาที ่3  
ในกระบวนการผลิตของโรงงานผลิตขวดแกว้แห่งหน่ึง ฝ่ายออกแบบและบ ารุงรักษาแม่พิมพ ์(Mold Shop: MS) 
งานซ่อมแม่พิมพ ์ขั้นตอนการท างาน คือ พนกังานจะเข็นรถเข็นท่ีมีแม่พิมพไ์ปยงัจุดท่ีท างาน จากนั้นจุดแก๊สเผา
ลบคมแม่พิมพ ์และลากรถเขน็มายงัจุดขดัและเจียรช้ินงาน จากนั้นท าการขดัและเจียร เสร็จแลว้หยิบแม่พิมพว์าง
บนรถเขน็ 

   
รายละเอยีดงาน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท างาน: แท่งเจียร  น ้าหนกั:          1 kg 
                                            หวัเผาลบคม น ้าหนกั:          1 kg 
ช้ินงาน: แม่พิมพ ์ น ้าหนกั:          2 kg 
รถเขน็: รถเขน็ 4 ลอ้  น ้าหนกั:          100 kg  
ระยะทางทีเ่ดิน  
จากรถเขน็ไปจุดท่ี 1  6 เมตร 
จุดท่ี 1 ไป 2  2 เมตร 
ผลตรวจวดัส่ิงแวดล้อมการท างาน 
ค่าเฉล่ียอุณหภูมิเวตบลับโ์กลบ (WBGT) 28.9                           องศาเซลเซียส 
เส้ือผ้าทีส่วมใส่ เส้ือแขนยาว (ผา้ฝ้าย), กางเกงขายาว 

 



 

ทดสอบประเมนิภาระงานด้วยวธิีคดักรองและวธิีสังเกต 
กรณศึีกษาที ่4  
ในกระบวนการผลิตของโรงงานผลิตขวดแกว้แห่งหน่ึง ฝ่าย: บรรจุผลิตภณัฑ ์(Packing) งาน: บรรจุขวดแกว้ใส่
พาเลท มีขั้นตอนการท างาน ดงัน้ี   

1. ลาก Hand lift เปล่าไว ้ณ จุดรอขนยา้ย 
2. หยบิกระดาษและวางรองท่ีพื้นพาเลท  
3. กดปุ่มใหเ้คร่ืองจกัรใหห้ยบิขวดวางบนพาเลท (ท าประมาณ 8 ชั้น/ พาเลท)  
4. ใช ้Handlift ลากชั้นพาเลทท่ีมีขวดแกว้ ไปยงัจุดท่ี 2  
5. เดินพนัสายรัดท่ีพาเลท โดยใชเ้คร่ืองดึงสายรัดให้ตึง  

 
รายละเอยีดงาน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท างาน: Handlift   น ้าหนกั:          100 kg 
ช้ินงาน:  ขวดแกว้ 1 ขวด น ้าหนกั:          0.5  kg 
        ขวดแกว้ทั้งหมด 1,600 ขวด (8 ชั้นพาเลท) น ้าหนกั:          800 kg 
       กล่องกระดาษ  น ้าหนกั:          0.5 kg  
ระยะทางทีเ่ดิน  
จากจุดท่ี 1 ไป 2  6 เมตร 
รอบๆ จุดท่ี 2  4 เมตร 
ผลตรวจวดัส่ิงแวดล้อมการท างาน 
ค่าเฉล่ียอุณหภูมิเวตบลับโ์กลบ (WBGT) 30.6                           องศาเซลเซียส 
เส้ือผ้าทีส่วมใส่ เส้ือแขนสั้น (ผา้ฝ้าย), กางเกงขายาว 

 
 



 

กรณศึีกษาที ่5   
ในกระบวนการผลิตของโรงงานผลิตขวดแกว้แห่งหน่ึง ฝ่าย: บรรจุผลิตภณัฑ์ (Packing) งาน: บรรจุขวดใส่ลงั
พลาสติก มีขั้นตอนการท างาน คือ พนักงานลากไม้พาเลทมาวางเป็นฐานรองลังขวดแก้ว จากนั้นไปยกลัง
พลาสติกเปล่าวางบนท่ีปลายสายพานอีกดา้น  หากลงัพลาสติกเปล่าหมดจะใช้ handlift ไปลากลงัเปล่ามาไว ้
สลบักบัการยกลงัพลาสติกท่ีมีขวดแกว้วางเรียงกนับนพาเลทจนเสร็จ ระหวา่งนั้นมีการเดินไปตรวจสอบเคร่ือง
บรรจุขวดแกว้ดว้ย  

 
รายละเอยีดงาน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท างาน: Handlift   น ้าหนกั:          100 kg 
ช้ินงาน: ขวดแกว้ 24 ขวด/1 ลงัพลาสติก   น ้าหนกั:          10 kg 
              ลงัพลาสติกเปล่า 1 ลงั น ้าหนกั:          1 kg 
              ลงัพลาสติกเปล่า (100 ลงั/พาเลท) น ้าหนกั:          100 kg 
ระยะทางทีเ่ดิน  
จุดท่ี 1 ไป 2 1  เมตร 
จุดท่ี 3 ไป 4 4 เมตร 
จุดท่ี 4 ไป 5 7 เมตร 
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กรณศึีกษาที ่6   
ในโรงไม ้งาน: ซ่อมพาเลทไม ้มีขั้นตอนการท างาน คือ พนกังานท าการตรวจสอบพาเลท หากช ารุดจะใชค้อ้น
หรือแท่งเหล็กงดัไมอ้อกมา จากนั้นน าไมอ้นัใหม่มาใส่แทน โดยใชเ้คร่ืองตอกตะปู ตอกตะปูเขา้ไป จากนั้นยก
พาเลทไมไ้ป (ยก 2 คน) ไปวาง ณ จุดท่ีก าหนด รอรถโฟลค์ลิฟมายกไปเก็บ  

 
 
รายละเอยีดงาน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการท างาน: แท่งเหล็ก  น ้าหนกั: 5 kg 
                                             เคร่ืองตอกตะปู น ้าหนกั: 5 kg     
ช้ินงาน: พาเลทไม ้ น ้าหนกั: 10 kg 
             ช้ินไม ้ น ้าหนกั: 1 kg 
ระยะทางทีเ่ดิน: จุดท่ี 1 ไป 2 = 2 เมตร 

ผลตรวจวดัส่ิงแวดล้อมการท างาน 
ค่าเฉล่ียอุณหภูมิเวตบลับโ์กลบ (WBGT) 30.0                           องศาเซลเซียส 
เส้ือผ้าทีส่วมใส่ เส้ือแขนสั้น (ผา้ฝ้าย), กางเกงขายาว 
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