
แบบประเมนิทา่ทางรา่งกายในการทํางานซํ ҟาๆ RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

Task ID:

ชืѷอพนักงาน รหสั เพศ นํѸาหนัก (กก) สว่นสงู (ซม)

ผูป้ระเมนิ วันทีѷ วันทีѷ 

กลุม่ A  การวเิคราะหแ์ขน และขอ้มอื (Arm and Wrist Analysis) ซา้ย ขวา กลุม่ B การวเิคราะหค์อ ลําตวั และขา (Neck Trunk and Leg Analysis)

ข ัҟนตอน 1 มุมแขนสว่นบน (Locate Upper Arn Position ข ัҟนตอนทีѷ 9 คอ (Neck) กม้ เงย บดิ เอยีง

Flexion

Extension

Deviation

Twist

ปรบัเพิѷม ปรบัเพิѷม
+1 มกีารยกไหล่ -1 มทีีѷวางแขนหรอืมทีีѷรองรับแขนขณะทํางาน +1 หมนุหรอืบดิคอ +1 เอยีงคอดา้นขา้ง
+1 แขนกางออกดา้นขา้งมาก

ข ัҟนตอนทีѷ 2 แขนสว่นหนา้  (lower arm หรอื forearm) ข ัҟนตอนทีѷ 10 ลําตวั (Trunk)

องศา =

ปรบัเพิѷม ปรับเพิѷม
+1 แขนสว่นหนา้เอืѸอมไปดา้นขา้ง หรอื ทําสลับดา้น +1 หมนุหรอืบดิลําตัว +1 เอยีงลําตัวไปดา้นขา้ง

ข ัҟนตอนทีѷ 3 การหกังอขอ้มอื (wrist flexion/extension/deviation) ข ัҟนตอนทีѷ 11 ขา (legs)

Flexion
Extension +1 ขาไมม่กีารใชแ้รง มทีา่ทางเหมาะสม มพีืѸนทีѷเพยีงพอ มมุเขา่มากวา่ 90 องศา
Deviation +2 ขางอไมส่ามารถเหยยีด เกา้อีѸสงูตํѷาไปทําใหเ้ขา่งอ/ทอ้งขาโดนกด

+2  หรอืตอ้งยนืเดนิทํางานนานกวา่ 2 ชม. หรอื ยิѷงนิѷงทีѷเดมิๆ นานกวา่ 1 ชม. 

ข ัҟนตอนทีѷ 12 เปิดตาราง B

ใชข้อ้มลูจากขั Ѹนตอนทีѷ 9 10 และ 11 มาเปิดตาราง B

ปรบัเพิѷม         

 +1 ขอ้มอืหกัเอยีงไปดา้นซา้ยหรอืขาว (deviation/side bending) ข ัҟนตอนทีѷ 13 การใชก้ลา้มเนืҟอ (static/repetitive)

ข ัҟนตอนทีѷ 4 การปิดขอ้มอื (wrist twist) +1 มกีารเกร็งกลา้มเนืѸอคงคา้งนานกวา่ 1 นาที

+1 มกีารใชแ้รงกลา้มเนืѸอซํѸาๆ 4 ครั Ѹงตอ่นาทหีรอืมากกวา่
+1 ถา้ขอ้มอืบดิเล็กนอ้ยถงึปานกลาง

+2 ถา้ขอ้มอืบดิมาก ข ัҟนตอนทีѷ 14 นํ ҟาหนกัหรอืการใชแ้รง (kg)

ข ัҟนตอนทีѷ 5 เปิดตาราง A +0 ใชแ้รงนอ้ยกวา่ 2 kg

+1 ใชแ้รงระหวา่ง 2-10 kg แบบนานๆ ครั Ѹง

ใชค้ะแนนจากขั Ѹนตอนทีѷ 1-4 มาเปิดตาราง A +2 ใชแ้รงระหวา่ง 2-10 kg คงคา้งหรอืซํѸาๆ (static or repeated)

+3 ใชแ้รงมากวา่ 10 kg คงคา้ง ซํѸาๆ หรอื กระชาก(static or repeated or shocks)

ข ัҟนตอนทีѷ 15 คะแนนรวมฝัѷง B ใชส้ําหรบัเปิดตาราง C

+1 มกีารเกร็งกลา้มเนืѸอคงคา้งนานกวา่ 1 นาที
+1 มกีารใชแ้รงกลา้มเนืѸอซํѸาๆ 4 ครั Ѹงตอ่นาทหีรอืมากกวา่

ซา้ย ขาว

ข ัҟนตอนทีѷ 7 นํ ҟาหนกัหรอืการใชแ้รง (kg) 

+0 ใชแ้รงนอ้ยกวา่ 2 kg
+1 ใชแ้รงระหวา่ง 2-10 kg แบบนานๆ ครัѸง เกณฑป์ระเมนิระดบัความเสีѷยงโดยรวม (Final Score)
+2 ใชแ้รงระหวา่ง 2-10 kg คงคา้งหรอืซํѸาๆ (static or repeated) คะแนน 1- 2 มคีวามเสีѷยงนอ้ยพอยอมรับได ้

+3 ใชแ้รงมากวา่ 10 kg คงคา้ง ซํѸาๆ หรอื กระชาก(static or repeated or shocks) คะแนน 3 - 4 งานนัѸนมคีวามเสีѷยงปานกลาง ยังตอ้งมกีารปรับปรงุ

คะแนน 5 - 6 งานนัѸนมคีวามเสีѷยงสงู ควรรบีดําเนนิการปรับปรงุ

ข ัҟนตอนทีѷ 8 คะแนนรวมฝัѷง A  ใชส้ําหรบัเปิดตาราง C คะแนน 7 งานนัѸนมคีวามเสีѷยงสงูมาก ควรตอ้งปรับปรงุทันท ี

เอกสารอา้งองิ: McAtamney and Corlett (1993) RULA: a survey method for the investigation of work-related upper limb disorders. Applied Ergonomics (24), Page 91-99

Reference Task No#:

อายุ

ผูต้รวจสอบ

คําแนะนําในการปรับปรงุ

การปรับปรงุดว้ยการจัดการ

การปรับปรงุดว้ยวธิกีารทางวศิวกรรม

ข ัҟนตอนทีѷ 6 การใชก้ลามเนืҟอ (static/repetitive)

การสรปุผลคะแนนความเสีѷยงโดยรวม (Final Score)

รปูภาพทีѷใชใ้นการประเมนิ 1-2 รปู รายละเอยีดเกีѷยวกบังาน
(กดปุ่ ม Alt ตามดว้ย Enter เพืѷอขึѸนบรรทัดใหม)่

จัดทําโดย สมาคมการยศาสตรไ์ทย ergo@est.or.th   www.est.or.th
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สรปุผลการประเมนิความเสีѷยงในการทาํงานซํҟาๆ RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

Task ID: 0

ชืѷอพนักงาน รหัส เพศ นํѸาหนัก (กก) สว่นสงู (ซม)
ผูป้ระเมนิ วันทีѷ วันทีѷ 

กลุม่ A  การวเิคราะหแ์ขน และขอ้มอื (Arm and Wrist Analysis) ซา้ย ขวา กลุม่ B การวเิคราะหค์อ ลาํตวั และขา (Neck Trunk and Leg Analysis)

ข ัҟนตอน 1 มมุแขนสว่นบน (Locate Upper Arn Position ข ัҟนตอนทีѷ 9 คอ (Neck) กม้ เงย บดิ เอยีง

ข ัҟนตอนทีѷ 2 แขนสว่นหนา้  (lower arm หรอื forearm) ข ัҟนตอนทีѷ 10 ลาํตวั (Trunk)

ข ัҟนตอนทีѷ 3 การหกังอขอ้มอื (wrist flexion/extension/deviation) ข ัҟนตอนทีѷ 11 ขา (legs)

ข ัҟนตอนทีѷ 4 การปิดขอ้มอื (wrist twist) ข ัҟนตอนทีѷ 12 เปิดตาราง B

ข ัҟนตอนทีѷ 5 เปิดตาราง A ข ัҟนตอนทีѷ 13 การใชก้ลา้มเนืҟอ (static/repetitive)

ข ัҟนตอนทีѷ 14 นํ ҟาหนกัหรอืการใชแ้รง (kg)

ข ัҟนตอนทีѷ 7 นํ ҟาหนกัหรอืการใชแ้รง (kg) ข ัҟนตอนทีѷ 15 คะแนนรวมฝัѷง B ใชส้าํหรบัเปิดตาราง C

ข ัҟนตอนทีѷ 8 คะแนนรวมฝัѷง A  ใชส้าํหรบัเปิดตาราง C ซา้ย ขาว

ความหมายของคะแนนความเสีѷยงโดยรวม (Final Score)
คะแนน 1- 2 มคีวามเสีѷยงนอ้ยพอยอมรับได ้
คะแนน 3 - 4 งานนัѸนมคีวามเสีѷยงปานกลาง ยังตอ้งมกีารปรับปรงุ
คะแนน 5 - 6 งานนัѸนมคีวามเสีѷยงสงู ควรรบีดําเนนิการปรับปรงุ
คะแนน 7 งานนัѸนมคีวามเสีѷยงสงูมาก ควรตอ้งปรับปรงุทันท ี

เอกสารอา้งองิ: McAtamney and Corlett (1993) RULA: a survey method for the investigation of work-related upper limb disorders. Applied Ergonomics (24), Page 91-99

Reference Task No#: 0

0

อายุ
ผูต้รวจสอบ

จัดทําโดย สมาคมการยศาสตรไ์ทย ergo@est.or.th   www.est.or.th     ปรับปรงุลา่สดุ : 15 กรกฎาคม 2561

ข ัҟนตอนทีѷ 6 การใชก้ลามเนืҟอ (static/repetitive)

การสรปุผลคะแนนความเสีѷยงโดยรวม (Final Score)

รปูภาพทีѷใชใ้นการประเมนิ 1-2 รปู (ภาพดา้นขา้ง /ภาพดา้นหนา้) รายละเอยีดเกีѷยวกับงาน
(กดปุ่ ม Alt ตามดว้ย Enter เพืѷอขึѸนบรรทัดใหม)่

คําแนะนําในการปรับปรงุ
(กดปุ่ ม Alt ตามดว้ย Enter เพืѷอขึѸนบรรทัดใหม)่

การปรับปรงุดว้ยการจัดการ

การปรับปรงุดว้ยวธิกีารทางวศิวกรรม




