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คุณลักษณะของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อขณะโพส 7 ท่าบังคับมาตรฐานของนักกีฬา

เพาะกายทีมชาติไทย
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บทคัดย่อ

 วัตถุประสงค์ : การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 

ศึกษาคุณลักษณะและเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ 

เฉลี่ย (mean EMG) และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุด 

(peak EMG) ขณะโพส 7 ท่ามาตรฐานของนักกีฬา 

เพาะกายทีมชาติไทย 

วิธดี ําเนนิการวิจัย : กลุ่มตวัอย่างเป ็นนักกฬีา 
เพาะกายทีมชาติไทย จํานวน 10 คน (แชมป์โลก 3 
คน และแชมป์เอเชีย 7 คน) ทํ า ก า รบันทึก การ 
เคลื่อนไหวและคล่ืนไฟฟา้กล้ามเน้ือ Biceps brachii 
(BB), Triceps brachii (TB), Latissimus dorsi 

(LD), Pectoralis major (PM), Rectus abdominis 

(RA) และ Rectus femoris (RF) ที่ความถี่ 2,400 

Hz ขณะโพสทา Front double biceps (FDB), 
Back double biceps (BDB), Front lat spread 

(FLS), Back lat spread (BLS), Side chest 

(SC), Side triceps (ST) และ Abdominals and 

Thighs (AT) ข้อมูลและภาพวิดีโอท่ีบันทึกจะถูกคัด 

เลือกจากผู้ตัดสิน กฬีาเพาะกายของสมาคมกฬีา 

เพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย พิจารณา 
เลือกท่าโพสทีด่ทีีสุ่ดและ ช่วงเวลาทีโ่พสท่า 

เพือ่นํามาวเิคราะหข้อมูลและ

วิเคราะห์ทางสถิติ

 ผลการวิจัย : พบว่าค่า mean และ peak EMG 

ของกล้ามเนื้อ BB, RA, RF และ TB มีค่าสูงสุด 

เท่ากับ 30% MVIC และ 50% MVIC ตามลำาดับ 

ขณะโพสท่า AT, FDB, BDB และ ST รองลงมาคือ 

กล้ามเนื้อ PM มีค่า mean EMG และ peak EMG 

เท่ากับ 15% MVIC และ 20% MVIC ตามลำดับ 

ขณะโพสท่า SC ส่วนคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ LD ขณะ 

โพสท่า FLS และ BLS มีคานอยมากไม่ถึง 10 %MVIC 
นอกจาก นี้ยังพบว่ากล้ามเนื้อ BB และ LD 

มีคลื่นไฟฟ้ากล้าม เน้ือไม่แตกต่างกันท้ังข้างซ้าย 
และข้างขวา ยกเว้นขณะโพสท่า BDB 

สรุปผลการวิจัย : คณุลักษณะของคลืน่ไฟฟ ้า 
กล้ามเนื้อมีความแตกต่างกนัในการโพสแต่ละท่า 

ข้อมูลนี้สามารถนำไปใช้อ้างอิงในการออกแรงเกร็ง 
กล้ามเน้ือขณะโพสท่าบังคับมาตรฐานของนักกีฬาเพาะ 

กายระดับแชมป์ และนำไปประยุกต์ใช้กับการฝึกโพส 
7 ท่าบังคับแก่นักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ได้

คำสำคัญ : คล่ืนไฟฟา้กล้ามเน้ือ / กีฬาเพาะกาย /
โพส ท่าบังคับมาตรฐาน
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Abstract
 Objectives : Purpose The purpose of this 
research was to study the characteristics and 
compare the mean and peak electromyography 
(EMG) while posing 7 standard poses of Thai 
national bodybuilding athletes.
 Methods : A total of 10 Thai national 

bodybuilding athletes (3 World champions 
and 7 Asian champions) participated in this 
study. The EMG signals from Biceps 
brachii (BB), Triceps brachii (TB), 
Latissimus dorsi (LD), Pectoralis major 
(PM), Rectus abdominis (RA) and Rectus 

femoris (RF) were recorded at the 
frequency of 2,400 Hz while posing for Front 
double biceps (FDB), Back double biceps 
(BDB), Front lat spread (FLS), Back lat 
spread (BLS), Side chest (SC), Side triceps 
(ST) and Abdominals and Thighs (AT). EMG 

data were selected in accordance with 
Bodybuilding and Fitness Sports Association 
of Thailand’s referee for the best pose  

and were analyzed with Qualisys track 
manager software. 

the mean and peak EMG values of BB, RA, 
RF, and TB were highest (~30% MVIC and 
~50% MVIC, respectively) during AT, FDB, 
BDB, and ST poses and were lowest (~15% 
MVIC and ~20% MVIC, respectively) during 
PM at SC pose. Interestingly, LD showed the 
least EMG activity (less than 10%MVIC) 

dur-ing SC, FLS and BLS poses. There 
were no difference in EMG activity 
between BB and LD muscles on both the 

left and right sides, except for BDB pose.
 Conclusion : EMG activity and pattern of 
muscles studied varied during 7 mandatory 
poses. This finding can be used as a refer-
ence to the muscle control during champion 
bodybuilder’s posing and can be applied to 
training 7 standard poses for novice bodybuild-
ers.

Keywords: Electromyography, Bodybuilding, 
Standard Poses 

Results : The results showed that while 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กีฬาเพาะกายและฟิตเนส เป็นอีกหน่ึงชนิดกีฬา

ท่ีต้องการการพัฒนารูปร่างของนักกีฬาให้เกิดความ

สวยงาม น่ันหมายถึง ต้องมีกล้ามเน้ือท่ีมีขนาดเหมาะสม

กับร่างกาย และรวมถึงความเด่นชัดอีกด้วย ดังน้ันเม่ือ

กล่าวถึงขนาดและความเด่นชัดของกล้ามเน้ือแล้วน้ัน 

นักกีฬาเพาะกายและฟิตเนสจำ�เป็นจะต้องมีการฝึกด้วย

น้ำ�หนัก การควบคุมปริมาณและคุณภาพของอาหาร 

และการพักผ่อนท่ีเหมาะสม เพ่ือทำ�ให้ให้กล้ามเน้ือเกิด

การพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิผลท่ีดีท่ีสุดในช่วงการ

ประกวดหรือการแข่งขัน โดยท่ัวไปการประกวดหรือการ

แข่งขันกีฬาเพาะกายและฟิตเนสสามารถแบ่งออกได้

เป็น 2 ประเภทหลัก คือ การแข่งขันท่ีพิจารณาความ

สมส่วนของกล้ามเน้ือ และการแข่งขันท่ีพิจารณาการ

เคล่ือนไหวและเคล่ือนท่ีของร่างกาย ท้ังน้ี นักกีฬา          

เพาะกายและฟิตเนสจำ�เป็นต้องแสดงกล้ามเน้ือเพ่ือให้

คณะกรรมการได้พิจารณา โดยนักกีฬาจะต้องแสดง

ท่าทางบังคับ 7 ท่าทาง ดังน้ี 1. ท่าทางด้านหน้าแสดง

กล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า (Front double biceps; 

FDB) 2. ท่าทางด้านหน้าแสดงกล้ามเน้ือหลังด้านข้าง 

(Front lat spread; FLS) 3. ท่าทางด้านข้างแสดง

กล้ามเน้ือหน้าอก (Side chest; SC) 4. ท่าทางด้าน

หลังแสดงกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า (Back double 

biceps; BDB) 5. ท่าทางด้านหลังแสดงกล้ามเน้ือหลัง

ด้านนอก (Back lat spread; BLS) 6. ท่าทางด้าน

ข้างแสดงกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลัง (Side triceps; 

ST) และ 7. ท่าทางด้านหน้าแสดงกล้ามเน้ือหน้าท้อง

และ ต้นขา (Abdominals and Thighs; AT)

	 การได้มาซ่ึงคะแนนน้ันคณะกรรมการจะพิจารณา 

จากองค์ประกอบด้าน สัดส่วนร่างกาย (Body propor-

tion) ความสมดุล (Muscle balance) ความสมส่วน 

(Muscle symmetry) ขนาดกล้ามเน้ือ (Muscle size) 

รูปร่างของกล้ามเน้ือ (Muscle shape) ความหนาแน่น

ของกล้ามเน้ือ (Muscle density) ความแตกตัวของ

กล้ามเน้ือ (Muscle separation) ความคมชัดของ            

กล้ามเน้ือ (Muscle definition) โดยนักกีฬาจะมีการ

ออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือค้างอยู่ในท่าน้ัน ๆ  ในระยะเวลา

หน่ึง (Bauer, 2018; Santonja, 2017) ลักษณะการ

หดตัวของกล้ามเน้ือจะเกิดข้ึนในลักษณะ Isometric 

contraction ซ่ึงนักกีฬาจะต้องออกแรงเกร็งค้างเป็น

ระยะเวลาพอสมควรเพ่ือให้เกิดความเด่นชัดในองค์

ประกอบท่ีคณะกรรมการจะพิจารณาตัดสิน ซ่ึงก่อนท่ี

จะได้องค์ประกอบในแต่ละด้านนักกีฬาเพาะกายจะต้อง

ผ่านการฝึกกล้ามเน้ืออย่างเป็นระบบ ร่วมกับการจัด

โภชนาการท่ีเหมาะสม ในการฝึกกล้ามเน้ือท่ีเน้นการ

เพ่ิมขนาดของมัดกล้ามเน้ือ (Muscle hypertrophy) 

จำ�ต้องอาศัยการฝึกด้วยแรงต้าน ซ่ึงเป็นท่ีทราบกันดี

ว่าการฝึกด้วยแรงต้านทำ�ให้มีการเพ่ิมจำ�นวนเส้นใย

กล้ามเน้ือ (Tesch & Larsson, 1982) 

	 กลไกการทำ�งานของกล้ามเน้ือ เกิดจากการ

ทำ�งานของกล้ามเน้ือและระบบประสาททำ�ให้มีการ

เปล่ียนแปลงของศักย์ไฟฟ้า การหดตัวของเส้นใย             

กล้ามเน้ือเกิดจากการคายประจุไฟฟ้าท่ีสามารถตรวจจับ

ได้ด้วยอิเลคโทรด นอกจากน้ีการหดตัวของกล้ามเน้ือ

อาจจะเกิดจากการกระตุ้นด้วยไฟฟ้าได้เช่นกัน ดังน้ัน

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ (Electromyography; EMG) เป็น

เทคนิคในการประเมินและบันทึกสัญญาณการทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือ มีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับคล่ืนไฟฟ้า              

กล้ามเน้ือขณะท่ีมีการฝึกด้วยแรงต้านรูปแบบต่าง ๆ  ใน

นักกีฬาเพาะกาย (Coratella et al., 2021; Coratella, 

Tornatore, Longo, Esposito, & Cè, 2020a, 2020b) 

นอกจากน้ียังมีการศึกษาคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือท่ีทำ�งาน

หลักและตรงข้ามขณะงอและเหยียดข้อศอก ในกลุ่ม

นักกีฬาเพาะกายกับกลุ่มท่ีไม่ใช่นักกีฬา พบว่าคล่ืนไฟฟ้า

กล้ามเน้ือท่ีทำ�งานร่วมกันขณะงอและเหยียดข้อศอก ใน

กลุ่มนักกีฬาเพาะกายมีค่าคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือมากกว่า
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กลุ่มท่ีไม่ใช่นักกีฬา (Maeo, Takahashi, Takai, & 

Kanehisa, 2013) จากการทบทวนวรรณกรรมพบ

ว่าการศึกษาท่ีเก่ียวข้องกับคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือในกลุ่ม

นักกีฬาเพาะกายยังมีอยู่จำ�นวนน้อย โดยเฉพาะอย่าง

ย่ิงคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะโพสท่าบังคับท่ีใช้ในการ

แข่งขันในกลุ่มนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ ยังไม่

ปรากฏว่ามีการศึกษาในลักษณะดังกล่าว ดังน้ัน

วัตถุประสงค์ของการศึกษาคร้ังน้ีเพ่ือศึกษาคุณลักษณะ

และเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเฉล่ีย (mean 

EMG) และคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุด (peak EMG) 

ขณะโพส 7 ท่ามาตรฐานของนักกีฬาเพาะกายทีม         

ชาติไทย 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพ่ือศึกษาลักษณะคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเฉล่ีย

และคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดของกล้ามเน้ือขณะโพส 

7 ท่ามาตรฐานของนักกีฬาเพาะกายทีมชาติไทย

2. เพ่ือเปรียบเทียบคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเฉล่ียและ

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุดระหว่างกล้ามเน้ือข้างซ้าย

และข้างขวาขณะโพสท่า FDB, BDB, FLS และ BLS 

ของนักกีฬาเพาะกายทีมชาติไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

perimental research) กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักกีฬา 

เพาะกายทีมชาติไทย จำ�นวน 10 คน โดยเป็นแชมป์

โลก จำ�นวน 3 คน และแชมป์เอเชียจำ�นวน 7 คน 

อายุ 31.4±7.33 ปี น้ำ�หนัก 81.33±7.90 กิโลกรัม             

และส่วนสูง 170.20±7.23 เซนติเมตร มีประสบการณ์

ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาเพาะกาย 10.20±4.67 

ปี กลุ่มตัวอย่างทุกคนได้อ่านคำ�ช้ีแจงและได้ลงนาม

ยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยท่ีผ่านการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย

ในคน มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม (006/2563) 

รับรองเม่ือวันท่ี 15 มิถุนายน 2563

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

1. นักกีฬานักกีฬาเพาะกายและฟิตเนสระดับ

ทีมชาติไทย เพศชาย ท่ีมีประสบการณ์การเล่นมากกว่า 

5 ปี และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย

2. ไม่มีอาการบาดเจ็บใด ๆ  รบกวนหรือส่งผลต่อ

การวิจัยคร้ังน้ี

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

1. ผู้เข้าร่วมการวิจัย ขอถอนตัวออกจากการวิจัย

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัย เกิดอุบัติเหตุหรือเกิดการ

บาดเจ็บขณะทำ�การวิจัย 

เคร่ืองมือและอุปกรณ์

1. เคร่ืองมือวิเคราะห์การเคล่ือนไหวและเคล่ือนท่ี

ความถ่ีสูงพร้อมชุดโปรแกรมควบคุม (Qualisys track 

manager) (ย่ีห้อ Qualisys ประเทศสวีเดน)

2. อุปกรณ์วัดคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือรุ่น Mini

Wave Infinity เคร่ืองหมายการค้า Cometa’s บันทึก

ท่ีความถ่ี 2,400 Hz (ย่ีห้อ Cometa srl ประเทศอิตาลี)

3. อิเล็คโทรด รุ่น Ambu®Blue Sensor

เคร่ืองหมายการค้า Ambu ตัวรับสัญญาณของอิเลคโท

รดทำ�ด้วย Ag/AgCl ขนาด 10 มิลลิเมตร

ข้ันตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 ผู้วิจัยทำ�การประสานงานกับสมาคมกีฬาเพาะกาย

และฟิตเนสแห่งประเทศไทย เพ่ือขอตัวนักกีฬาเพาะกาย

ทีมชาติเข้าร่วมโครงการวิจัย และประสานงานเพ่ือขอ

ความอนุเคราะห์ห้องปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์การ

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือเตรียมและทดลอง

เคร่ืองมือในการวิจัย เม่ือถึงกำ�หนดการเก็บข้อมูลจะมี

ข้ันตอนในการดำ�เนินการดังน้ี
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1. นักกีฬาเพาะกายอ่านคำ�ช้ีแจงและลงนาม

ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย

2. ทำ�การช่ังน้ำ�หนักและวัดส่วนสูง

3. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ประมาณ

10 นาที เหมือนท่ีเคยปฏิบัติก่อนเข้าโปรแกรมการฝึก

ของแต่ละคน โดยเน้นกลุ่มกล้ามเน้ือท่ีจะทำ�การทดสอบ 

MVIC 

4. ทำ�ความสะอาดผิวหนังบริเวณท่ีจะติดอิเลคโทรด

ตามวิธีของ Rash (2002) 

5. ทำ�การติดอิเลคโทรด บริเวณมัดกล้ามเน้ือห่าง

กันประมาณ 20 มิลลิเมตร ติดบริเวณก่ึงกลางของ             

มัดกล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า (Biceps bracii; BB) 

กล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลัง (Triceps brachii; TB) 

กล้ามเน้ือหลัง (Latissimus dorsi; LD) ข้างซ้ายและ

ข้างขวา และกล้ามเน้ือหน้าอก (Pectoralis major; 

PM) กล้ามเน้ือหน้าท้อง (Rectus abdominis; RA) 

และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Rectus femoris; RF) 

ข้างขวา (Hermens, Freriks, Disselhorst-Klug, & 

Rau, 2000; Konrad, 2005) 

6. ทำ�การบันทึกคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ ขณะ

ทดสอบการออกแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximum 

voluntary isometric contraction; MVIC) ของ         

กล้ามเน้ือ BB TB และ LD ข้างซ้ายและข้างขวาของ

ร่างกาย กับกล้ามเน้ือ PM RA และ RF ข้างขวาของ

ร่างกาย ตามวิธีการทดสอบของ Konrad (2005) 

ระหว่างการทดสอบ MVIC ของกล้ามเน้ือแต่ละมัด จะ

ให้นักกีฬาพักประมาณ 3 นาที (Maeo, 2013) 

7. ก่อนการบันทึกข้อมูล เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคย

กับพ้ืนท่ีและอุปกรณ์ท่ีติดบนร่างกายจะให้นักกีฬาทด

ลองโพสท่า FDB FLS SC BDB BLS ST และ AT

8. ทำ�การบันทึกคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือโดยให้

Synchronized กับวิดีโอจากเคร่ืองมือวิเคราะห์การ

เคล่ือนไหว ขณะโพสท่า FDB, FLS, SC, BDB, BLS, 

ST และ AT ดังภาพท่ี 1 ท่าละ 3 คร้ัง โดยให้ปฏิบัติ

ภาพท่ี 1 การโพส 7 ท่าบังคับมาตรฐานของนักกีฬาเพาะกายทีมชาติไทย
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ท่าละ 10 วินาทีสลับกับพักระหว่างท่าโพส 3 นาที           

ในการโพสท่าแต่ละคร้ังกลุ่มตัวอย่างจะได้รับสัญญาณ

ในการโพสท่าแต่ละลำ�ดับจนกระท่ังครบท้ัง 7 ท่า หลัง

จากน้ันจะนำ�วิดีโอท่ีบันทึกให้ผู้ตัดสินกีฬาเพาะกาย ของ

สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 

พิจารณาเลือกท่าโพสท่ีดีท่ีสุดและเลือกช่วงเวลาของ

การโพสท่าน้ันตามเกณฑ์การพิจารณาจากผู้ตัดสิน 

จำ�นวน 1 คน เพ่ือนำ�มาวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 เม่ือบันทึกคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือจากการทดสอบ

การออกแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximum           

voluntary isometric contraction; MVIC) ของ           

กล้ามเน้ือ BB, TB และ LD ข้างซ้ายและข้างขวาของ

ร่างกาย กับกล้ามเน้ือ PM, RA และ RF ข้างขวาของ

ร่างกาย รวมท้ังคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือของกลุ่มกล้ามเน้ือ

ดังกล่าวขณะโพสท่า 7 ท่าบังคับมาตรฐาน ข้อมูลจะ

ถูกเลือกและกำ�หนดช่วงเวลาในการวิเคราะห์จาก          

ผู้ตัดสินสมาคมฯ ดังปรากฏช่วงเวลาการวิเคราะห์ใน

ภาพท่ี 3 (แถบสีขาวของกราฟ) เวลาท่ีถูกเลือก

ประมาณ 5 วินาทีในการโพสท่าเกร็งกล้ามเน้ือค้างน่ิง 

ข้อมูลท้ังหมดจะนำ�มาจัดการสัญญาณด้วยโปรแกรม 

3D Motion Kinematic & Kinetic Analyzer (Barré 
& Armand, 2014) โดยคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือท่ีได้จาก

การทดลองท้ังหมดจะถูกนำ�มากรองสัญญาณด้วยวิธี

การ Butterworth digital filter 4th order zero-lag 

ท่ี 10-500 Hz หลังจากน้ันสัญญาณจะถูกนำ�ไปเข้าสู่

กระบวนการ Full-wave rectified และ Smoothing 

method ด้วยวิธี Moving average ท่ี 100 มิลลิวินาที 

(ดังภาพท่ี 2) ตามลำ�ดับ (Konrad, 2005) 

	 เม่ือผ่านการจัดการสัญญาณแล้วผลจะปรากฏดัง

ภาพท่ี 3 ข้อมูลคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเฉล่ีย (mean EMG) 

และคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุด (peak EMG) ของกล้าม

เน้ือ BB, TB, LD, PM, RA และ RF ขณะโพสท่า 

7 ท่าบังคับมาตรฐาน จะนำ�มาเทียบกับคล่ืนไฟฟ้ากล้าม

เน้ือจากการทดสอบ MVIC ค่าท่ีได้จะมีหน่วยเป็น 

%MVIC

ภาพท่ี 2 การจัดการสัญญาณคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ
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การวิเคราะห์ทางสถิติ

	 ทำ�การวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา (ค่าเฉล่ีย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) และสถิติเชิงอนุมานโดยนำ�

ข้อมูลทดสอบการแจงแจงแบบโค้งปกติด้วย Shapiro-

Wilk test กรณีท่ีข้อมูลมีการแจกแจงแบบโค้งปกติ 

ทำ�การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือท้ัง 

mean EMG และ peak EMG โดยใช้ Independent-

t test เพ่ือทดสอบความแตกต่างของกลุ่มกล้ามเน้ือข้าง

ซ้ายและข้างขวาขณะโพสท่า FDB, BDB, FLS และ 

BLS ท่ีระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05 ส่วน

ข้อมูลท่ีไม่มีการแจกแจงแบบโค้งปกติจะทำ�การทดสอบ

ด้วยสถิติ Mann-Whitney U test ท่ีระดับความมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ p < 0.05 ส่วนคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะ

โพสท่า SC, ST และ AT จะแสดงผลเฉพาะค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เน่ืองจากเป็นการโพสท่าเพ่ือ

แสดงกล้ามเน้ือด้านข้าง (เฉพาะกลุ่มกล้ามเน้ือข้างขวา)

ผลการวิจัย

	  จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่านักกีฬาเพาะกาย

ทีมชาติไทย อายุเฉล่ีย 31.4±7.34 ปี มีประสบการณ์

ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาเพาะกายเฉล่ีย 

10.20±4.67 ปี น้ำ�หนักเฉล่ีย 81.33±7.90 กิโลกรัม 

และส่วนสูงเฉล่ีย 170.20±7.23 เซนติเมตร 

	 จากการวิเคราะห์คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะโพส 

ท่าแสดงกล้ามเน้ือทางด้านหน้าและทางด้านหลังให้เห็น

ความสมส่วนของกล้ามเน้ือข้างซ้ายและข้างขวา พบว่า

ขณะโพสท่า BDB คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเฉล่ีย (mean 

EMG) ของกล้ามเน้ือ BB ข้างซ้ายของนักกีฬาเพาะ

กายทีมชาติไทย (38.49±5.97 %MVIC) มากกว่ากล้าม

เน้ือ BB ข้างขวา (30.25±8.19 %MVIC) อย่างมี          

นัยสำ�คัญทางสถิติ (p = 0.01) นอกจากน้ียังพบว่า peak 

EMG ของกล้ามเน้ือ BB ข้างซ้ายของนักกีฬาเพาะกาย

ทีมชาติไทยขณะโพสท่า BDB (55.85±7.20 %MVIC)

หมายเหตุ EMG signal คือ สัญญาณคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ 

		     Moving average (100 ms) คือ วิธีท่ีใช้ในข้ันตอน Smooth/Linear envelope

ภาพท่ี 3 คุณลักษณะคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะโพส 7 ท่าบังคับมาตรฐานของนักกีฬาเพาะกายทีมชาติไทย
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มากกว่ากล้ามเน้ือ BB ข้างขวา (45.83±12.03 

%MVIC) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < 0.05) ส่วน

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะโพสท่า FDB FLS และ BLS 

พบว่า mean EMG และ peak EMG ของกล้ามเน้ือ 

BB, TB, LD ข้างซ้ายและข้างขวาไม่มีความแตกต่าง

กัน ดังตารางท่ี 1

ส่วนคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะโพสท่าแสดงกล้ามเน้ือ

ทางด้านข้าง พบว่า ขณะโพสท่า SC ค่า mean EMG 

และ peak EMG ของกล้ามเน้ือ PM ในนักกีฬาเพาะ

กายทีมชาติไทยเท่ากับ 15.17±5.68 %MVIC และ 

22.45±6.90 %MVIC ส่วน mean EMG และ peak 

EMG ขณะโพสท่า ST ของกล้ามเน้ือ TB มีค่าเท่ากับ 

27.47±7.51 %MVIC, 43.10±8.22 %MVIC นอกจาก

น้ีคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะโพสท่า AT พบว่า mean 

EMG และ peak EMG ของกล้ามเน้ือ RA และ RF 

มีค่าเท่ากับ 20.96±9.33 %MVIC, 50.19±16.24 

%MVIC และ 35.73±17.08 %MVIC, 59.09±26.45 

%MVIC ตามลำ�ดับ ดังภาพท่ี 4

ตารางที่ 1 	เปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ย (mean EMG) และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุด (peak EMG)  

ของกล้ามเนื้อ BB และ LD ข้างซ้ายและข้างขวาของร่างกาย ขณะโพสท่า FDB, BDB, FLS  

และ BLS ของนักกีฬาเพาะกายทีมชาติไทย

*แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p=0.01)

**แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.05)

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ
(%MVIC)

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเฉล่ีย 

(mean EMG)

FDB - BB

BDB - BB

FLS - LD

BLS - LD

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุด 

(peak EMG)

FDB - BB

BDB - BB

FLS - LD

BLS - LD

mean

35.22

38.49

2.42

4.14

50.29

55.85

4.83

7.17

ข้างซ้าย ข้างขวา 
mean

31.63

30.25

2.85

4.11

48.73

45.83

4.72

6.44

ค่าสถิติ

Z = -1.62

t = 2.57

t = -0.50

Z = -0.83

Z = -0.68

t = 2.26

Z = -0.52

Z = -1.13

SD

9.91

5.97

0.73

3.83

9.22

7.20

2.98

8.33

SD

7.77

8.19

2.61

2.36

16.78

12.03

3.99

2.91

 p

0.10

0.01*

0.61

0.40

0.49

0.03**

0.59

0.25
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อภิปรายผลการวิจัย

	 การวิจัยน้ีเป็นการศึกษาคุณลักษณะของคล่ืน

ไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะโพส 7 ท่าบังคับมาตรฐานในนักกีฬา

เพาะกายทีมชาติไทย ระดับแชมป์ โดยเป็นท่ีทราบกัน

ดีว่าการโพสท่าในการแข่งขันของนักกีฬาเพาะกาย 

นักกีฬาจำ�เป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือ

เพ่ือให้เห็นถึงความสวยงามของสัดส่วนร่างกาย (Body 

proportion) ความสมดุลของกล้ามเน้ือ (Muscle           

balance) ความสมส่วนของกล้ามเน้ือ (Muscle            

symmetry) ขนาดกล้ามเน้ือ (Muscle size) รูปร่าง

ของกล้ามเน้ือ (Muscle shape) ความหนาแน่นของ

กล้ามเน้ือ (Muscle density) ความแตกตัวของกล้ามเน้ือ 

(Muscle separation) และความคมชัดของกล้ามเน้ือ 

(Muscle definition) โดยการออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือ

ในการโพสแต่ละท่า กล้ามเน้ือจะทำ�งานในรูปแบบการ

หดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction) จาก

ผลการวิจัยน้ีแสดงให้เห็นถึงการทำ�งานของกล้ามเน้ือใน

ลักษณะดังกล่าวโดยพบว่าท่าโพสท่ีแสดงกล้ามเน้ือทาง

ด้านหน้าและทางด้านหลัง ประกอบไปด้วยท่าโพส FDB 

และ BDB แสดงความสวยงามของกล้ามเน้ือ BB มี

ค่า mean EMG ประมาณ 30-38 %MVIC และ ค่า 

peak EMG ประมาณ 46-56 %MVIC จากผล             

ดังกล่าวบ่งช้ีว่านักกีฬาเพาะกายชายทีมชาติไทย ระดับ

แชมป์ จะต้องออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือ BB มากเกือบ

ร้อยละ 50 ของ MVIC อย่างไรก็ตามคุณลักษณะของ

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือท่ีเกิดข้ึนขณะโพสท่า FDB และ 

BDB ของนักกีฬาเพาะกายทีมชาติไทย มีค่าไม่ถึง 1 

mV (ข้อมูลจาก Raw EMG) ซ่ึงเกิดข้ึนน้อยกว่าคล่ืน

ไฟฟ้ากล้ามเน้ือขณะฝึกด้วยแรงต้านด้วยรูปแบบต่าง  ๆ

ของกล้ามเน้ือ BB ท่ีความหนัก 65% ของ 1 RM 

โดยเกิดคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือท่ีวัดได้ประมาณ 1.5 mV 

(Marcolin et al., 2018; ) แสดงว่าการออกแรงเกร็ง

กล้ามเน้ือ BB เกิดข้ึนน้อยมากเม่ือเทียบกับคล่ืนไฟฟ้า

กล้ามเน้ือขณะฝึกด้วยแรงต้านท่ีความหนักดังกล่าว            

ภาพท่ี 4	แสดงคุณลักษณะของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือเฉล่ีย (mean EMG) และคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือสูงสุด (peak 

EMG) ของกล้ามเน้ือ PM, TB, RA และ RF ข้างขวาขณะโพสท่า SC, ST และ AT ของนักกีฬา

เพาะกายทีมชาติไทย
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ดังน้ันในการโพสท่า FDB และ BDB นักกีฬาเพาะกาย 

ระดับแชมป์จะออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือเล็กน้อย เพ่ือให้

เห็นความสวยงามของกล้ามเน้ือ BB ชัดเจน นอกจาก

น้ียังพบว่าท่าโพส AT ท่ีแสดงความสวยงามของ          

กล้ามเน้ือ RA และ RF มี ค่าmean EMG ประมาณ 

20-35 %MVIC และ ค่า peak EMG ประมาณ  

50-60 %MVIC รองลงมาคือกล้ามเน้ือ PM ขณะโพส

ท่า SC และกล้ามเน้ือ TB ขณะโพสท่า ST ท่ีคล่ืน

ไฟฟ้ากล้ามเน้ือมีท้ัง ค่า mean EMG และ ค่า peak 

EMG ไม่ถึงร้อยละ 50 ของ MVIC ซ่ึงผลการในการ

โพสท้ัง 5 ท่าประกอบไปด้วย FDB, BDB, AT, SC 

และ ST นักกีฬาจำ�เป็นต้องออกแรงหดตัวของกล้าม

เน้ือแบบ Isometric contraction ค่อนข้างสูง 

สอดคล้องกับการวิจัยท่ีผ่านมาท่ีกล่าวว่าร่างกายจะใช้ 

ATP มากถึง 30-40% ซ่ึงข้ึนอยู่กับระยะเวลาในการ

ออกแรงเกร็งค้าง ชนิดของกล้ามเน้ือ อุณหภูมิและ

ขนาดของกล้ามเน้ือ (Barclay, 2015) 

	 ส่วนการโพสท่า FLS และ BLS ท่ีแสดงความ

สวยงามของกล้ามเน้ือ LD จะเกิดคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ

น้อยมากเม่ือเทียบกับท่าโพสอ่ืน ๆ  โดยมีค่า mean EMG 

ประมาณ 2-4 %MVIC และค่า peak EMG ประมาณ 

4-7 %MVIC แสดงว่ากล้ามเน้ือ LD ทำ�งานน้อยมาก

ท้ังข้างซ้ายและข้างขวาขณะโพสท่าดังกล่าว ซ่ึงโดย

ธรรมชาติของการโพสท่าน้ี กล้ามเน้ือ LD จะคลายตัว

และถูกดึงขยายออกให้เห็นเป็นแผ่นกล้ามเน้ือท่ีชัดเจน 

ดังน้ันการใช้พลังงานในการโพสท่าน้ีอาจจะใช้พลังงาน

น้อยกว่าท่าโพสอ่ืน ๆ  ขณะท่ีความสมส่วนของกล้ามเน้ือ 

(Muscle symmetry) หรือความสมมาตรของกล้ามเน้ือ 

นักกีฬาเพาะกายทีมชาติไทย ระดับแชมป์มีการออกแรง

เกร็งกล้ามเน้ือท่ีแสดงเห็นถึงความเด่นชัดของกล้ามเน้ือ 

BB และกล้ามเน้ือ LD ของข้างซ้ายและข้างขวาของ

ร่างกาย มีความสมมาตรชัดเจน เป็นการควบคุมการ

ออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือท้ังสองข้างได้อย่างสมดุล ซ่ึงจะ

เป็นข้อมูลสำ�คัญสำ�หรับนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ในการ

ควบคุมกล้ามเน้ือขณะโพส ให้เกิดความสมดุล สวยงาม

ท้ังกล้ามเน้ือข้างซ้ายและข้างขวาของร่างกาย

สรุปผลการวิจัย

	 ผลการวิจัยสรุปได้ว่า คุณลักษณะของคล่ืนไฟฟ้า

กล้ามเน้ือท้ัง 6 มัด มีความแตกต่างกัน ท้ังน้ีข้ึนอยู่กับ

ท่าท่ีโพส โดยพบว่าคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ BB, RA, RF 

และ TB มีค่าสูงสุด ขณะโพสท่า AT, FDB, BDB 

และ ST รองลงมาคือคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ PM ขณะ

โพสท่า SC ส่วนคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ LD ขณะโพสท่า 

FLS และ BLS มีค่าน้อยท่ีสุด (ไม่ถึง 10 %MVIC) 

นอกจากน้ียังพบว่ากลุ่มกล้ามเน้ือ BB และ LD มีคล่ืน

ไฟฟ้ากล้ามเน้ือไม่แตกต่างกันท้ังข้างซ้ายและข้างขวา

ขณะโพสท่า ยกเว้นท่า BDB ข้อมูลท่ีได้น้ีสามารถนำ�

ไปอ้างอิงถึงลักษณะของการโพสท่าบังคับมาตรฐานของ

นักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ และนำ�ไปเป็นข้อมูลใน

การฝึกโพส 7 ท่าบังคับแก่นักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ เพ่ือ

ฝึกกล้ามเน้ือให้มีความพร้อมด้านขนาดของมัดกล้ามเน้ือ

และความสวยงาม รวมท้ังออกแรงเกร็งกล้ามเน้ือขณะ

โพสแต่ละท่า ให้มีความใกล้เคียงกับนักกีฬาเพาะกาย

ระดับแชมป์

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1. ควรมีการศึกษาคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือของกลุ่ม

กล้ามเน้ือ Co-contraction ขณะโพสท่าบังคับ

มาตรฐานและเปรียบเทียบสัดส่วนของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ

หลักของการโพสแต่ละท่ากับกลุ่มเน้ือ Co-contraction 

	 2. ควรมีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคล่ืน

ไฟฟ้ากล้ามเน้ือ (%MVIC) ในแต่ละท่ากับคะแนนการ

ตัดสินจากคณะกรรมการ
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