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ประธานคณะกรรมการสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย 

อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน 
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ประกำศสถำบันส่งเสรมิควำมปลอดภัย อำชวีอนำมัย และสภำพแวดล้อมในกำรท ำงำน 
(องค์กำรมหำชน) 

เร่ือง มำตรฐำนกำรยกและเคลื่อนย้ำยวัสดุด้วยแรงกำยตำมหลักกำรยศำสตร์ 
(มปอ. 302 : 2561) 

 

การคุ้มครองผู้ใช้แรงงานให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความมั่นคง และมีความปลอดภัยในการท างาน ตามบทบาท

หน้าที่ของกระทรวงแรงงาน จ าเป็นต้องด าเนินการทางด้านการควบคุมก ากับดูแลให้สถานประกอบกิจการปฏิบัติตาม

กฎหมายความปลอดภัยฯ อย่างเคร่งครัด ควบคู่ไปกับการส่งเสริมพัฒนาเพ่ือสร้างความตระหนักรู้และยกระดับคณุภาพ

ชีวิตของผู้ใช้แรงงาน ให้มั่นใจได้ว่าผู้ใช้แรงงานจะได้ท างานในสภาพแวดล้อมการท างานที่เหมาะสม ปลอดจากอุบัติเหตุ 

และโรคจากการท างาน 

สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) เป็นหน่วยงาน
ภายใต้การก ากับดูแลของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน โดยอ านาจหน้าที่หนึ่งของสถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ  
คอื การพัฒนาและสนับสนนุการจดัท ามาตรฐานเพ่ือสง่เสรมิความปลอดภยั อาชวีอนามยั และสภาพแวดลอ้มในการท างาน    
ได้จัดท ามาตรฐานการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ (มปอ. 302 : 2561) ขึ้น โดยมี
องค์ประกอบของมาตรฐาน ประกอบด้วย 

1. ข้อก าหนดทั่วไป 
2. วิธีการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุตามหลักการยศาสตร์ 

ทั้งนี้ เพื่อให้เป็นมาตรฐานส าหรับแนะน าด้านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน และ
ส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถท างานได้อย่างปลอดภัยจากอุบัติเหตุ การเจ็บป่วยและโรคจากการท างาน 
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 ค ำน ำ 

สถาบันส่งเสริมความปลอดภัย  อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน)  ภายใต้              
การก ากับดูแลของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงแรงงาน มีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ
สภาพแวดล้อมในการท างาน โดยก าหนดอ านาจหน้าที่หนึ่งของสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และ
สภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน) คือ การพัฒนาและสนับสนุนการจัดท ามาตรฐานเพ่ือส่งเสริม              
ความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน   

มาตรฐานการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์  (มปอ. 2302 : 2561) เป็นมาตรฐาน         
ที่สถาบันส่งเสริมความปลอดภัยฯ จัดท าขึ้นเพ่ือส่งเสริมให้สถานประกอบกิจการมีแนวทางในการด าเนินการเก่ียวกับ
วัสดุที่จะต้องยกและเคลื่อนย้ายด้วยแรงกาย การออกแบบปรับปรุงสถานีงาน สภาพแวดล้อมของบริเวณที่ปฏิบัติงาน 
และการบริหารจัดการ รวมถึงการดูแลพฤติกรรมของลูกจ้างผู้ปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายให้ถูกต้อง  
ตามหลักการยศาสตร์ เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก อันเป็นปัญหาที่ทวีความรุนแรงและมี
จ านวนมากขึ้นในสถานการณ์ปัจจุบัน  

มาตรฐานฉบับนี้ได้ผ่านกระบวนการจัดท ามาตรฐานของสถาบันส่งเสริมความปลอดภัย  อาชีวอนามัย 

และสภาพแวดล้อมในการท างาน (องค์การมหาชน)   ด าเนินการร่างและกลั่นกรองโดยคณะอนุกรรมการวิชาการ 
ผ่านการระดมความคิดเห็นจากผู้มีส่วนได้เสีย ผ่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการบริหารสถาบันส่งเสริม  
ความปลอดภัยฯ  ในการประชุมครั้งที่ 8/2561 เมื่อวันที่ 29 สิงหาคม 2561 เพ่ือส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถท างาน 
ได้อย่างปลอดภัยจากอุบัติเหตุ การเจ็บป่วยและโรคจากการท างาน  
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 1. บทน ำ 
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งานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย เป็นงานที่พบในสถานประกอบกิจการเกือบทุกแห่ง ไม่ว่าจะในโรงงาน
อุตสาหกรรมขนาดเล็ก ขนาดกลาง หรือขนาดใหญ่ ในส านักงาน ในศูนย์กระจายสินค้า หรือในสถานที่ให้บริการต่าง ๆ  
แก่ลูกค้า เป็นงานซึ่งปฏิบัติเป็นประจ าในโกดังสินค้า ส่วนการผลิต และส่วนอ่ืน ๆ ของสถานประกอบกิจการ ในหลาย ๆ 
กรณี วัสดุที่ต้องยกและเคลื่อนย้ายอาจมีน้ าหนักมาก มีขนาดใหญ่ หรือมีรูปร่างที่ไม่เป็นมาตรฐาน ซึ่งลูกจ้างต้องยกและ
เคลื่อนย้ายวัสดุเป็นประจ า หรือหลายชั่วโมง ตลอดกะท างาน ดังนั้น ลูกจ้างที่ต้องยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย  
จึงมีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดการบาดเจ็บที่ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก เช่น อาการปวดเมื่อยหลังส่วนล่าง อาการปวดเมื่อย
ไหล่และแขน อาการปวดเมื่อยขาและหัวเข่า เป็นต้น โดยเริ่มแรกลูกจ้างจะมีอาการปวดเมื่อยร่างกาย ซึ่งอาการเหล่านี้
อาจสะสมและเพ่ิมระดับอาการมากขึ้น มีผลกระทบต่อสมรรถภาพในการท างานของลูกจ้าง และเกิดการบาดเจ็บที่ระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูก อาการบาดเจ็บนี้อาจจะกลายเป็นการบาดเจ็บถาวรและมีผลท าให้ลูกจ้างไม่สามารถยกและ
เคลื่อนย้าย หรือปฏิบัติงานที่ใช้แรงกายอ่ืน ๆ ได้ และมีผลกระทบต่อคุณภาพของชีวิตลูกจ้าง สาเหตุหลักของการบาดเจ็บ
ของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกเนื่องจากการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย เช่น  

1)  ออกแบบสถานีงานไม่เหมาะสมกับลูกจ้างหรืองานที่ปฏิบัติ หรือไม่ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์  
2)  จัดบริเวณงานไม่เหมาะสม ท าให้มีพ้ืนที่ปฏิบัติงานน้อย ต้องปฏิบัติงานโดยมีสิ่งกีดขวาง  
3)  วัสดุที่ต้องยกและเคลื่อนย้าย มีปริมาณมากเกินไป  
4)  ปฏิบัติงานด้วยวิธีที่ไม่เหมาะสม เช่น การยกและเคลื่อนย้ายวัสดุปริมาณมากเกินไปในแต่ละครั้งเพ่ือลด  
     จ านวนครัง้ของการยก การไม่หยุดพักเมื่อมีอาการเม่ือยล้า เป็นต้น 
5)  ยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยอิริยาบถท่าทางท่ีไม่ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์  

 2. ขอบข่ำย 

มาตรฐานการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายตามหลักการยศาสตร์ ได้จัดท าขึ้นเพ่ือให้สถานประกอบกิจการ  
ที่มีงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย ได้มีแนวทางในการด าเนินการเกี่ยวกับการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย 
การออกแบบปรับปรุงสถานีงาน สภาพแวดล้อมของบริเวณที่ปฏิบัติงาน และการบริหารจัดการ รวมถึงการดูแลพฤติกรรม
ของลูกจ้างผู้ปฏิบัติงานให้ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์  



 3. ค ำนิยำม 

ความหมายของค าที่ใช้ในมาตรฐานตามหลักการยศาสตร์ในการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย มีดังต่อไปนี้ 

3.1  กำรยศำสตร์ หมายถึง  สหวิทยาการที่ เกี่ยวข้องกับการศึกษาข้อมูลของมนุษย์ (เช่น เพศ สัดส่วน                
ร่างกายความสามารถ ขีดจ ากัดเชิงกายภาพและจิตภาพ ความคาดหวัง เป็นต้น) และความสัมพันธ ์           
ระหว่างมนุษย์และองค์ประกอบต่าง ๆ ของระบบงานที่มนุษย์มีส่วนร่วมด้วยในขณะนั้น โดยจะน ามา
ประยุกต์ใช้ในการออกแบบและสร้างระบบงานให้เหมาะสมกับการปฏิบัติงานของมนุษย์ให้มากที่สุด                  
เพ่ือช่วยเพ่ิมความปลอดภัย ลดปัญหาสุขภาพ ลดการบาดเจ็บ เพ่ิมความพึงพอใจ และเพ่ิมประสิทธิภาพ 
ในการปฏบิตังิานของมนษุย ์

3.2  กำรบำดเจ็บที่ระบบกล้ำมเนื้อและกระดูก หมายถึง อาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นที่ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก
ของส่วนร่างกาย เช่น คอ หลังส่วนล่าง ไหล่และแขน ขาและหัวเข่า เป็นต้น 

3.3 นำยจำ้ง หมายถึง นายจ้างตามพระราชบัญญัติความปลอดภัย อาชีวอนามยั และสภาพแวดล้อมในการท างาน 
พ.ศ. 2554 

3.4  ลูกจ้ำง หมายถึง ลูกจ้างตามพระราชบัญญัติความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท างาน 
พ.ศ. 2554 

3.5  สถำนีงำน หมายถึง สถานที่ที่ลูกจ้างใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่ประจ าเพื่อปฏิบัติงาน  
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 4. ข้อก ำหนด 

4.1  วัสดุที่จะต้องยกและเคลื่อนย้ำย  

ควรมีการพิจารณาวัสดุที่จะยกและเคลื่อนย้ายว่าจะไม่เป็นสาเหตุก่อให้เกิดการประสบอันตรายเนื่องจากการท างาน 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการบาดเจ็บที่ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ดังนี้ 
1) น้ าหนักของวัสดุ ถ้าเป็นไปได้ ควรมีน้ าหนักไม่เกิน 23 กิโลกรัม เพ่ือลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บที่ระบบ

กล้ามเนื้อและกระดูก 
2)  รูปร่างและขนาดของวัสดุ ควรมีรูปร่างและขนาดมาตรฐาน เช่น เป็นกล่องสี่เหลี่ยมซึ่งลูกจ้างสามารถนั่งย่อขา

ใกล้ชิดกล่องเมื่อจะยกขึ้นหรือวางลง มีความกว้างไม่เกินกว่าความกว้างของไหล่ของลูกจ้าง  เป็นต้น 
3)  ความยาก – ง่ายในการยกและเคลื่อนย้าย ควรพิจารณาในประเด็นต่อไปนี้ 

ก.  จัดให้มีช่องเจาะหรือที่จับเพ่ือสะดวกในการยกและเคลื่อนย้าย  
ข.  วสัดตุอ้งไมม่กีารยา้ยจดุศนูยถ์ว่งในระหวา่งการยกและเคลือ่นยา้ย ในกรณทีีต่อ้งยกและเคลือ่นยา้ยวสัดุที่มีรูปร่าง  

 กลมหรือของเหลวที่บรรจุไม่เต็มภาชนะ อาจท าให้มีการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหลของวัสดุหรือของเหลว
 ภายในภาชนะนั้น ท าให้จุดศูนย์ถ่วงเปลี่ยนต าแหน่ง ดังนั้น หากจ าเป็นต้องยกและเคลื่อนย้ายต้องท าด้วย
 ความระมัดระวัง   



ค.  มีความเป็นสมมาตรทั้งรูปร่างและน้ าหนัก หากท าได้ ควรให้วัสดุมีจุดศูนย์ถ่วงอยู่ที่จุดกลางของ  
 วัสดุที่จะยกและเคลื่อนย้าย ในกรณีภาชนะที่ปิดทึบท าให้คาดเดาต าแหน่งจุดศูนย์ถ่วงของวัสดุได้ 
 ยากหากจุดศูนย์ถ่วงขณะยกอยู่ห่างจากร่างกายมากเกินไป อาจท าให้มีความเสี่ยงต่อการได้รับ  
 บาดเจ็บเพิ่มมากข้ึน 

4)  ความปลอดภัยและสุขภาพอนามัย ควรมีค าเตือนระบุถึงอันตรายไว้บนวัสดุที่ยกและเคลื่อนย้าย เช่น  
เป็นสารเคมีอันตราย มีอุณหภูมิร้อนหรือเย็นจัด มีขอบแหลมคม เป็นต้น 

4.2  สถำนีงำน 
ควรออกแบบสถานีงาน เพ่ือลดท่าทางที่มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บที่ระบบกล้ามเนื้อและกระดูกจากการยกและ
เคลื่อนย้ายวัสดุ ดังนี้ 
1)  ควรให้ลูกจ้าง 

ก.  ยืนใกล้วัสดุ ทั้งท่ีจุดเริ่มต้นของการยกและจุดปลายทางของการยก 
ข.  หันหน้าเข้าหาวัสดุ ทั้งที่จุดเริ่มต้นของการยกและจุดปลายทางของการยก 
ค.  ยกด้วยท่าทางที่ปลอดภัย เช่น ไม่ก้มหลัง เอ้ือม บิดหรือเอ้ียวตัว เป็นต้น 

2)  ควรให้ระดับของวัสดุที่จะยก อยู่ระหว่างระดับหัวเข่าและสะโพกของลูกจ้าง  
3)  ควรให้พื้นที่ปฏิบัติงาน  

ก.  มีพ้ืนที่ว่างเพียงพอส าหรับการยืนปฏิบัติงานขณะยกวัสดุ เช่น มีพ้ืนที่เพียงพอส าหรับกรณีที่ต้องยก 
    วัสดุขึ้นโดยที่ศีรษะไม่ได้รับอันตราย 
ข.  ไม่มีสิ่งกีดขวางต่อการปฏิบัติงานขณะเคลื่อนย้ายวัสดุ 
ค.  ควรจัดให้มีพื้นที่ที่เพียงพอในกรณีใช้อุปกรณ์ช่วยยกและเคลื่อนย้าย  

4)  ควรหลีกเลี่ยงการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุขึ้น – ลงบันได 
5)  ถ้าเป็นไปได้ ควรลดระยะทางในการยกและเคลื่อนย้าย  

4.3  สภำพแวดล้อมของบริเวณที่ปฏิบัติงำน  
ควรออกแบบสภาพแวดล้อมของบริเวณที่ปฏิบัติงาน เช่น แสงสว่าง อุณหภูมิ พ้ืนและเส้นทางการเคลื่อนย้าย  
เป็นต้น ให้เหมาะสมต่อการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย ดังนี้ 
1)  ควรให้บริเวณท่ีปฏิบัติงานมีแสงสว่างเพียงพอ เพ่ือให้สามารถยกและเคลื่อนย้ายได้อย่างปลอดภัย  
2)  ควรให้บริเวณท่ีปฏิบัติงาน มีอุณหภูมิไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป  
3)  ควรให้พื้นไม่ลื่นหรือเปียก เพื่อให้สามารถยืนและเดินได้อย่างมั่นคง  
4)  ควรให้พื้นเป็นทางเรียบ ไม่ขรุขระ และเป็นระดับเดียว ไม่ลาดเอียงขึ้น / ลง ไม่เป็นพื้นต่างระดับ  
5)  ควรให้เส้นทางที่ต้องเคลื่อนย้ายวัสดุ ไม่มีสิ่งของวางเกะกะกีดขวางเส้นทางการเคลื่อนย้าย  

4.4  กำรบริหำรจัดกำร 
นายจ้างควรออกแบบและปรับปรุงแก้ไขการปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุในเชิงบริหารจัดการ ดังนี้ 
1) ถ้าเป็นไปได้  ควรปรับปรุงงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุให้ เป็นไปตามหลักการยศาสตร์  โดยเน้นการ  

ออกแบบทางวิศวกรรมเป็นอันดับแรก 
2)  ควรให้ลูกจ้างยกและเคลื่อนย้ายวัสดุที่มีน้ าหนักมากสลับกับวัสดุที่มีน้ าหนักน้อย  
3)  ควรจัดตารางการท างาน ความถี่ในการยก และวิธีปฏิบัติงานให้เหมาะสม  
4)  ควรจัดให้ลูกจ้างมีเวลาหยุดพักที่เพียงพอ  

 

         สถำบันส่งเสริมควำมปลอดภัย อำชีวอนำมัย และสภำพแวดล้อมนกำรท ำงำน (องค์กำรมหำชน)  หน้ำ  3 

                            มาตรฐานการยกและเคลือ่นยา้ยวสัดดุว้ยแรงกายตามหลกัการยศาสตร ์ (มปอ. 302 : 2561)   



         สถำบันส่งเสริมควำมปลอดภัย อำชีวอนำมัย และสภำพแวดล้อมนกำรท ำงำน (องค์กำรมหำชน)  หน้ำ  4 

                            มาตรฐานการยกและเคลือ่นยา้ยวสัดดุว้ยแรงกายตามหลกัการยศาสตร ์ (มปอ. 302 : 2561)   

5)  ควรจัดให้ลูกจ้างสามารถยกวัสดุในระยะที่เหมาะสม เช่น เหนือหัวเข่า ใต้หัวไหล่ และใกล้ล าตัว  
6)  ควรให้ลูกจ้างสับเปลี่ยนหมุนเวียนไปปฏิบัติงานประเภทที่ใช้กล้ามเนื้ออ่ืน ใน 1 วัน นอกเหนือจากการยกหรือ

เคลื่อนย้ายวัสดุ เพ่ือให้มีความหลากหลายและสลับกันไป 
7)  กรณีต้องยกและเคลื่อนย้ายวัสดุที่มีน้ าหนักมาก ควรจัดให้มีและให้ลูกจ้างใช้เครื่องทุ่นแรงที่เหมาะสมและไม่เป็น

อันตรายต่อสุขภาพและมีความปลอดภัยต่อลูกจ้าง 
8)  ถ้ามีการยกและเคลื่อนย้ายวัตถุอันตราย ควรวางแผนการยกและเคลื่อนย้ายเป็นพิเศษ พร้อมทั้งจัดเตรียม  

แผนฉุกเฉินรองรับ  
9)  กรณีจ าเป็น ต้องจัดให้มีการใช้อุปกรณ์คุ้มครองความปลอดภัยส่วนบุคคลตามปัจจัยเสี่ยงของอันตราย  

ที่อาจเกิดขึ้นจากการยกและเคลื่อนย้าย เช่น รองเท้านิรภัย ถุงมือนิรภัย เป็นต้น และไม่เพ่ิมความเสี่ยง 
ต่อการบาดเจ็บในขณะยกและเคลื่อนย้าย 

10)  ควรจัดให้มีการฝึกอบรมให้แก่ลูกจ้างที่ปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย เพ่ือให้ทราบถึงการยก
และเคลื่อนย้ายได้อย่างปลอดภัย 

11)  ควรให้ลูกจ้างท่ีปฏิบัติงานยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย มีการบริหารร่างกายในช่วงหยุดพัก  

4.5  พฤติกรรมของลูกจ้ำง  

ลูกจ้างผู้ปฏิบัติหน้าที่ยกและเคลื่อนย้าย ควรปฏิบัติงานอย่างถูกวิธี ดังนี้ 
1)  ควรยืนหันหน้าเข้าหาวัสดุที่จุดเริ่มต้นและจุดปลายทางของงานยก  
2)  ไม่ควรยกวัสดุขึ้นอย่างรวดเร็ว หรือด้วยอาการกระชาก  
3)  ไม่ควรเหวี่ยงหรือโยนวัสดุ  
4)  ขณะยกวัสดุขึ้นหรือวางลง ควรงอเข่า หลังตรงหรือก้มเล็กน้อย  
5)  ขณะยกวัสดุขึ้นหรือวางลง ควรให้วัสดุวางอยู่ตรงด้านหน้าและใกล้ชิดตัวมากที่สุด  
6)  ถ้าวัสดุมีขนาดใหญ่ อาจยกในท่าท่ีนั่งคุกเข่าข้างเดียว  
7)  ถ้าไม่สามารถยกและเคลื่อนย้ายวัสดุเพียงคนเดียวได้ ควรเรียกเพ่ือนมาช่วยยกและเคลื่อนย้าย หรือใช้อุปกรณ์

ช่วยยกและเคลื่อนย้ายวัสดุ 
8)  กรณีท่ีจ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์คุ้มครองความปลอดภัยส่วนบุคคล จะต้องใช้อุปกรณ์ที่นายจ้างจัดหาให้ 
9)  ควรบริหารร่างกายในช่วงหยุดพัก เพ่ือลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บที่ระบบกล้ามเนื้อและกระดูกเนื่องจาก  

การยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกาย  
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5.1  วำงแผนเตรียมกำรก่อนกำรยกและเคลื่อนย้ำยวัสดุด้วยแรงกำย  

1)  ควรประเมินน้ าหนักของวัสดุว่าสามารถยกและเคลื่อนย้ายตามล าพังเพียงคนเดียวได้หรือไม่ ถ้าไม่สามารถท าได้ 
ต้องหาคนช่วย ไม่ควรพยายามยกและเคลื่อนย้ายวัสดุที่หนักมากโดยล าพัง 

2)  ควรตรวจสภาพแวดล้อมของบริเวณที่ปฏิบัติงาน เช่น มีเนื้อที่ว่างมากพอในการยกและเคลื่อนย้ายต้องไม่ม ี
สิง่กดีขวางทาง พ้ืนจะต้องไม่ลื่น และมีแสงสว่างเพียงพอ เป็นต้น 

3)  ถ้าเป็นไปได้ ควรใช้อุปกรณ์ช่วยยกและเคลื่อนย้าย เพ่ือลดการใช้แรงงานคน 
4)  ควรจัดวางวัสดุที่จะยกอยู่ระหว่างระดับหัวเข่าและสะโพกของลูกจ้าง และสิ่งที่ส าคัญของการยกหรือวางวัสดุ

จะต้องอยู่ในระดับไม่สูงเกินกว่าหัวไหล่ 
5)  ถ้าเป็นไปได้ ควรให้มีการยกและเคลื่อนย้ายวัสดุที่หนักสลับกับวัสดุที่มีน้ าหนักเบา เพ่ือพักและลดความตึงตัว

ของระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 
6)  ในบางกรณี อาจจ าเป็นต้องจัดให้มีการใช้อุปกรณ์คุ้มครองความปลอดภัยส่วนบุคคลตามปัจจัยเสี่ยง  

ของอันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการยกและเคลื่อนย้าย เช่น สวมใส่รองเท้าหัวโลหะเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ 
จากสิ่งของหรือวัสดุที่หนักหล่นทับหรือกระแทก ใส่ถุงมือเพ่ือป้องกันการถลอก ขูดขีด และการถูกบาดจาก  
ของมคีม เปน็ตน้ 

 

5.2  กำรยกและเคลื่อนย้ำยวัสดุโดยลูกจ้ำง 1 คน 

1)  ยืนชิดวัสดุที่จะยก วางเท้าให้ถูกต้อง และมีความมั่นคง ดังแสดงในภาพที่ 1 เพ่ือป้องกันการเสียสมดุลของ
ร่างกาย การวางเท้าให้ถูกต าแหน่งโดยเฉพาะเมื่อยกและเคลื่อนย้ายวัสดุที่มีขนาดใหญ่ ให้วางเท้าข้างหนึ่งขนาน
กับวัสดุที่จะยก ส่วนอีกข้างให้อยู่ด้านหลังอย่างม่ันคงเพ่ือป้องกันการเสียสมดุลของร่างกาย พยายามเหยียดหลัง
ให้ตั้งตรง ดังแสดงในภาพที่ 2 เพ่ือรักษาส่วนโค้งของกระดูกสันหลังให้เป็นไปตามธรรมชาติซึ่งจะท าให้แรงกด
บนหมอนรองกระดูกสันหลังมีการกระจายตัวเท่า ๆ กัน  

 5. วิธีกำรยกและเคลื่อนย้ำยวัสดุด้วยแรงกำยตำมหลักกำรยศำสตร์ 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 การวางเท้าในการยก  ภาพที่ 2 เหยียดหลังตรงขณะยก  



2)  เมื่อต าแหน่งมือจับของวัสดุอยู่ต่ ากว่าระยะก าปั้น (ขณะยืน) ให้ย่อเข่าโดยให้หลังอยู่ในแนวเส้นตรง  
 เพ่ือรักษาส่วนโค้งของกระดูกสันหลังให้เป็นไปตามธรรมชาติ จะท าให้แรงกดบนหมอนรองกระดูกสันหลัง 
 มีการกระจายตัวเท่า ๆ กันในขณะยกวัสดุ  

3)  จับวัสดุให้มั่นคงโดยใช้อุ้งมือประคองจับเพ่ือป้องกันการลื่นหลุดจากมือ และหากเป็นไปได้ควรมีที่จับ  
เพ่ือให้จับได้ถนัดและง่าย 

4)  ควรให้แขนชิดล าตัว ไม่ควรกางแขนออก และให้วัสดุที่จะยกอยู่ชิดล าตัวให้มากที่สุด เพ่ือให้มวลของ  
วัสดุผ่านลงที่ต้นขาทั้งสองข้าง 

5)  ค่อย ๆ ยืดเข่า ยกตัวยืนขึ้นโดยใช้ก าลังจากกล้ามเนื้อขา และขณะที่ยืนขึ้น หลังจะอยู่ในแนวตรง หรือ  
เป็นไปตามธรรมชาติ ดังแสดงในภาพที่ 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 การยืนขึ้นโดยใช้ก าลังระบบกล้ามเนื้อขา หลังยังคงเหยียดตรง 

6)  ควรให้ต าแหน่งของศีรษะอยู่ในแนวตรงกับกระดูกสันหลัง ไม่ก้ม ดังแสดงในภาพที่ 4 โดยที่ในขณะยกวัสดุขึ้น
และเดินจะต้องมองเห็นทางเดินได้อย่างชัดเจน  

 

 

 

 

 

ภาพที่ 4 การรักษาต าแหน่งของศีรษะให้สัมพันธ์กับส่วนของแนวสันหลัง ไม่ก้มศีรษะและยกไหล่  
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5.3  กำรยกและเคลื่อนย้ำยวัสดุโดยลูกจ้ำง 2 คน  
การยกและเคลื่อนย้ายวัสดุด้วยแรงกายโดยลูกจ้าง 2 คน เป็นลักษณะที่ลูกจ้าง 2 คนช่วยกันยกวัสดุ 1 ชิ้น โดยยกที่
ด้านหัวและด้านท้ายของวัสดุ ด้วยอิริยาบถท่าทางการยกรูปแบบเดียวกับการยกคนเดียว ในการยกและเคลื่อนย้าย 
ควรยกขึ้นพร้อมกัน อาจใช้วิธีนับหนึ่ง สอง สาม แล้วยก และควรใช้ความเร็วในการยกเท่ากันในกรณีที่วัสดุที่ยกด้าน
หัวและด้านท้ายหนักไม่เท่ากันและต้องยกหลายครั้ง ควรให้ลูกจ้างสลับด้านกันยก โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
1)  ยืนชิดวัสดุ วางเท้าให้ถูกต้องและมีความมั่นคงเพ่ือป้องกันการเสียสมดุลของร่างกาย 
2)  ย่อเข่าให้หลังอยู่ในแนวตรงเพ่ือรักษาส่วนโค้งของกระดูกสันหลังให้เป็นไปตามธรรมชาติ เพื่อให้แรงกดบนหมอน

รองกระดูกสันหลังมีการกระจายตัวเท่า ๆ กัน 
3)  จบัวสัดใุหม้ัน่คงโดยใชอุ้้งมอืประคองจบัเพ่ือปอ้งกนัการลืน่หลดุจากมอื และหากเปน็ไปไดค้วรมทีีจ่บัเพ่ือใหจ้บัไดถ้นดั 

และงา่ย 
-  ควรให้แขนชิดล าตัว ไม่ควรกางแขนออก และให้วัสดุที่จะยกอยู่ชิดล าตัวให้มากที่สุด เพ่ือให้มวลของวัสดุ  

ผ่านลงที่ต้นขาทั้งสองข้าง 
-  ค่อย ๆ ยืดเข่า ยกตัวยืนขึ้นโดยใช้ก าลังจากกล้ามเนื้อขา และขณะที่ยืนขึ้น หลังจะอยู่ในแนวตรง หรือเป็นไป

ตามธรรมชาติ 
-  ควรให้ต าแหน่งของศีรษะอยู่ในแนวตรงกับกระดูกสันหลัง ไม่ก้ม โดยที่ในขณะยกวัสดุขึ้นและเดิน  

จะต้องมองเห็นทางเดินได้อย่างชัดเจน 
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