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บทคัดย่อ 

การศึกษานี้มวีัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อระหว่างนักเพาะกายระดับแชมป์และนักเพาะกายฝึก
ใหม่ในขณะทำการโพส 7 ท่าบังคับ กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักเพาะกายชายระดับแชมป์ 10 คน ประกอบด้วย แชมป์โลก 3 
คน แชมป์เอเชีย 7 คน และนักเพาะกายฝึกใหม่ 10 คน บันทึกคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (EMG) biceps brachii (BB), triceps 
brachii (TB), latissimus dorsi (LD), rectus abdominis (RA), rectus femoris (RF) และ pectoralis major (PM) ในขณะ
โพสท่าบังคับ 7 ท่า ได้แก่ front double biceps (FDB), front lat spread (FLS), side chest (SC), back double biceps 
(BDB), back lat spread (BLS), side triceps (ST) และ abdominals & thighs (AT) ทำการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ
เฉลี่ยและค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุดของกลุ่มตัวอย่างและเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มนักเพาะกายระดับแชมป์และกลุ่มนัก
เพาะกายฝึกใหม่ ผลการวิเคราะห์ EMG พบว่าค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ยและสูงสุดของ TB ข้างซ้ายขณะโพส FDB และ 
BDB ในกลุ่มนักเพาะกายระดับแชมป์สูงกว่ากลุ่มนักเพาะกายฝึกใหม่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p≤0.001) ในขณะที่ค่า
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อของ LD ข้างขวาและ LD ข้างซ้าย ขณะโพส FLS และ BLS ในกลุ่มนักเพาะกายฝึกใหม่กลับมีค่าสูงกว่า
กลุ่มนักเพาะกายระดับแชมป์ (p<0.05) นอกจากนี้ พบว่า RF ข้างขวาขณะโพส AT ในกลุ่มนักเพาะกายระดับแชมป์สูงกว่า
กลุ่มนักเพาะกายฝึกใหม่อย่างมีนัยสำคัญ (p=0.001) อย่างไรก็ตาม กล้ามเนื้ออื่น ๆ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ระหว่างสองกลุ่ม ผลการศึกษานี้สามารถนำไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมฝึกที่มุ่งเน้นการกระตุ้นกล้ามเนื้อในขณะ
โพสท่าบังคับให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากน้ียังสามารถประยุกต์ใช้เทคโนโลยีวิเคราะห์กล้ามเนื้อเพื่อช่วยปรับปรุงเทคนิค
การโพสให้ชัดเจนยิ่งขึ้น เพื่อเพิ่มความแม่นยำในการฝึกและการแข่งขัน ในอนาคตควรมีการศึกษาปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจส่งผลต่อ
การกระตุ้นกล้ามเนื้อ รวมถึงการขยายขนาดกลุ่มตัวอย่างเพื่อเพิ่มความครอบคลุมและประโยชน์ในการปฏิบัติ 
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คำสำคัญ: คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ กีฬาเพาะกาย การโพสท่าบังคับ การกระตุ้นกล้ามเนื้อ 

Abstract  
This study aims to compare electromyographic (EMG) activity between elite bodybuilders and 

novice bodybuilders during the execution of seven mandatory poses. The sample consisted of 10 elite 
male bodybuilders, including 3 world champions and 7 Asian champions, as well as 10 novice bodybuilders. 
EMG signals were recorded from the biceps brachii (BB), triceps brachii (TB), latissimus dorsi (LD), rectus 
abdominis (RA), rectus femoris (RF), and pectoralis major (PM) while performing the seven mandatory poses: 
front double biceps (FDB), front lat spread (FLS), side chest (SC), back double biceps (BDB), back lat spread 
(BLS), side triceps (ST), and abdominals & thighs (AT). The study analyzed the mean and peak EMG values 
and compared them between the elite and novice bodybuilders. The EMG analysis revealed that the mean 
and peak TB activity on the left side during FDB and BDB was significantly higher in elite bodybuilders 
compared to novice bodybuilders (p ≤ 0.001). In contrast, the mean and peak LD activity on both the right 
and left sides during FLS and BLS was significantly higher in novice bodybuilders than in elite bodybuilders 
(p < 0.05). Additionally, the mean and peak RF activity on the right side during AT was significantly greater 
in elite bodybuilders than in novice bodybuilders (p = 0.001). No significant differences were observed for 
other muscle groups between the two groups. These findings provide insights for developing training 
programs that optimize muscle activation during mandatory poses. Furthermore, the application of EMG 
analysis can enhance pose execution techniques, leading to greater precision in training and competition. 
Future research should explore additional factors influencing muscle activation and expand the sample size 
to improve the practical applicability of the findings. 
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บทนำ 
กีฬาเพาะกาย (bodybuilding) ถือเป็นกีฬาสากลเนื่องจากมีการจัดการแข่งขันในระดับนานาชาติและมีองค์กร

ควบคุมกฎเกณฑ์อย่างเป็นทางการ เช่น  International Federation of Bodybuilding & Fitness (IFBB) และ World 
Bodybuilding and Physique Sports Federation (WBPF) นอกจากนี้กีฬาเพาะกายยังมีการแข่งขันในมหกรรมกีฬาระดับ
นานาชาติ เช่น Asian Games และ Southeast Asian Games (SEA Games) ในระดับโลกก็ถือว่าเป็นกีฬาที ่ได้รับการ
ยอมรับอย่างแพร่หลาย กีฬาเพาะกายมีเกณฑ์การให้คะแนนในการแข่งขันโดยพิจารณาจากองค์ประกอบหลัก ได้แก่ สมดุล
และสัดส่วนร่างกาย ซึ ่งเน้นความสมดุลของกล้ามเนื้อทุกส่วน มวลกล้ามเนื้อต้องมีขนาดและความหนาแน่นเหมาะสม             
ความชัดเจนของกล้ามเนื้อ ซึ่งรวมถึงระดับไขมันต่ำและเส้นแยกกล้ามเนื้อที่ชัดเจน ท่วงท่าการโพสที่ต้องแสดงจุดเด่นของ
ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและการนำเสนอบนเวที ซึ่งรวมถึงความมั่นใจและบุคลิกภาพท่ีโดดเด่น นักกีฬาท่ีสามารถแสดง
องค์ประกอบเหล่านี้ได้อย่างสมบูรณ์จะมีโอกาสได้รับคะแนนสูงสุดจากกรรมการ (Internation Fitness and Bodybuilding 
Federation, 2024) 
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การโพสท่าแต่ละท่าที่ใช้ในการแข่งขันของนักกีฬาจะต้องแสดงความโดดเด่นของกล้ามเนื้อผ่านการโพสท่าบังคับ 
ท่าทางเหล่านี้เน้นกลุ่มกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนและต้องอาศัยการกระตุ้นกล้ามเนื้อ (muscle activation) การประสานงานของ
ร่างกาย ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการโพสท่าได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นปัจจัยสำคัญที่มี
ผลต่อความสำเร็จในการแข่งขันเพาะกาย เนื่องจากการโพสแต่ละท่านักกีฬาจะต้องมีการออกแรงกล้ามเนื้อแบบเกร็งค้าง 
(isometric contraction) ในระหว่างการแข่งขัน (Sukwong et al., 2021) อย่างไรก็ตาม ความแตกต่างของระดับการกระตุน้
กล้ามเนื้อระหว่างนักเพาะกายระดับแชมป์และนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ในขณะโพสท่ายังเป็นประเด็นที่ยังไม่ได้รับการศึกษา
อย่างแพร่หลาย คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (electromyography: EMG) เป็นเทคนิคท่ีใช้กันอย่างมากในการประเมินการทำงานของ
กล้ามเนื้อ (Coratella et al., 2020; Stastny et al., 2017; Sung et al., 2023) โดยการบันทึกสัญญาณไฟฟ้าที่เกิดขึ้น
ระหว่างการหดตัวของกล้ามเนื้อ การวิเคราะห์สัญญาณ EMG ทำให้นักวิจัยสามารถวัดระดับของการกระตุ้นกล้ามเนื้อและ
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างบุคคลที่มีประสบการณ์ฝึกซ้อมแตกต่างกันได้ งานวิจัยก่อนหน้านี้ได้ศึกษาการทำงานของ
กล้ามเนื้อผ่าน EMG ในการออกกำลังกายรูปแบบต่าง ๆ แต่ยังมีงานวิจัยจำกัดเกี่ยวกับรูปแบบการทำงานของกล้ามเนื้อ
ระหว่างการโพสท่าของนักเพาะกาย (Sukwong et al., 2021) การทำความเข้าใจรูปแบบการทำงานเหล่านี้สามารถให้ขอ้มูล
เชิงลึกเกี่ยวกับการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึกซ้อมเพาะกายในระยะยาว 

นักเพาะกายระดับแชมป์มักมีประสบการณ์ฝึกซ้อมมาอย่างยาวนาน ส่งผลให้มีการควบคุมระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อท่ีดีขึ้น ประสิทธิภาพในการกระตุ้นกล้ามเนื้อสูงขึ้น การกระตุ้นกล้ามเนื้อในนักกีฬาเพาะกายเป็นกระบวนการที่ระบบ
ประสาทสั่งการให้กล้ามเนื้อหดตัวเพื่อตอบสนองต่อแรงต้านหรือการออกแรงในระหว่างการฝึกซ้อมและแข่งขัน การกระตุ้น
กล้ามเนื้อมีความสำคัญต่อการพัฒนามวลกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง และความทนทานของนักกีฬาเพาะกาย โดยทั่วไปจะวัดจาก
สัญญาณคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ เพื่อตรวจสอบระดับการทำงานของกล้ามเนื้อเป้าหมายในแต่ละท่าฝึก การกระตุ้นกล้ามเนื้อที่มี
ประสิทธิภาพช่วยให้นักกีฬาเพาะกายสามารถเพิ่มแรงตึงกล้ามเนื้อ ลดการใช้กล้ามเนื้อที่ไม่จำเป็น และเพิ่มประสิทธิภาพใน
การพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นเป้าหมายหลักของการฝึกเพาะกาย นอกจากนี้ เทคนิคการเกร็งกล้ามเนื้อยังมีบทบาท
สำคัญในการเพิ่มระดับการกระตุ้นกล้ามเนื้อ โดยช่วยให้นักกีฬาสามารถควบคุมและเน้นไปที่กล้ามเนื้อเป้าหมายได้ดีขึ้น ส่งผล
ให้เกิดการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น การกระตุ้นกล้ามเนื้อของนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ต้อง
อาศัยกระบวนการฝึกซ้อมแต่ละช่วง โดยเฉพาะช่วงของการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ ช่วงของการเพิ่มความชัดของกล้ามเนื้อ มี
การควบคุมโภชนาการอย่างเหมาะสมของแต่ละช่วงการฝึกซ้อม (Lenzi et al., 2021) รวมถึงเทคนิคการโพสท่าท่ีสวยงามและ
มีความถูกต้องในแต่ละท่า ในทางกลับกันนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ อาจยังขาดทักษะในการกระตุ้นกล้ามเนื้อที่เหมาะสม 
รวมถึงการฝึกเพื่อการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ การเสริมด้านโภชนาการ และประสบการณ์ในการโพสท่าในการแข่งขัน ทำให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงและการกระตุ้นกล้ามเนื้อที่ไม่เต็มประสิทธิภาพระหว่างการโพสท่า การศึกษาความแตกต่างของการ
กระตุ้นกล้ามเนื้อระหว่างทั้งสองกลุ่มสามารถช่วยระบุปัจจัยสำคัญที่มีผลต่อการโพสท่าที่มีประสิทธิภาพ และเป็นประโยชน์ต่อ
นักกีฬารวมถึงผู้ฝึกสอนท่ีต้องการพัฒนาทักษะการโพสท่าและการแสดงความสวยงามของกล้ามเนื้อ เพื่อการแข่งขันท่าบังคับ
ทั้ง 7 ท่าของการแข่งขันเพาะกาย ได้แก่ FDB, FLS, SC, BDB, BLS, ST, และ AT เป็นพื้นฐานสำคัญของการแข่งขันแต่ละ
รายการ ท่าทางเหล่านี้ต้องอาศัยการทำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อหลายส่วน เช่น  BB, TB, LD, RA, RF และ PM (Sukwong      
et al., 2021) เนื่องจากท่าบังคับเหล่านี้มีความซับซ้อน การทำความเข้าใจระดับการกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อมีความ
แตกต่างกันอย่างไรระหว่างนักเพาะกายระดับแชมป์และมือใหม่สามารถให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการพัฒนาแนวทางการ
ฝึกซ้อมโพสท่าเพื่อการแข่งขันที่มีประสิทธิภาพ 
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ปัจจัยที่อาจส่งผลต่อความแตกต่างของการกระตุ้นกล้ามเนื้อขณะโพสระหว่างนักเพาะกายระดับแชมป์และฝึกใหม่
อาจจะเกิดจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อและคงระดับการหดตัวไว้อย่างต่อเนื่อง นักเพาะกายที่มีประสบการณ์
สูงมักมีการพัฒนาการเชื่อมโยงระหว่างจิตใจกับกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น เนื่องจากต้องนำเสนอบนเวทีที่ทำการแข่งขัน ทำให้สามารถ
ควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Piatkowski et al., 2022) ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการโพสท่าแข่งขัน 
ทำให้เห็นถึงความชัดเจนของกล้ามเนื้อระหว่างการแข่งขัน ในขณะที่นักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่อาจขาดประสบการณ์และ
ความสามารถในการคงการหดตัวของกล้ามเนื้อไดด้ี ส่งผลให้มีความแตกต่างของระดับสญัญาณ EMG และประสิทธิภาพในการ
โพสท่าโดยรวม นอกจากนี้นักเพาะกายระดับแชมป์มักมีโปรแกรมฝึกซ้อมที่เข้มข้นซึ่งมุ่งเน้นทั้งการเพิ่มความแข็งแรง ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อร่วมกับการเสริมทางโภชนาการ (Hackett, 2022) ทำให้สามารถแสดงความสวยงามและคงระดับการ
กระตุ้นกล้ามเนื้อได้นานขึ้น ในขณะที่นักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่อาจมีความล้าเกิดขึ้นเร็วกว่าขณะโพส เนื่องจากความทนทาน
ของกล้ามเนื้อและประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่ต่ำกว่า อาจทำให้ระดับการกระตุ้นของ EMG ลดลงและ
ส่งผลต่อความสามารถในการโพสท่าได้อย่างเหมาะสมตลอดการแข่งขัน 

นอกจากปัจจัยทางด้านการควบคุมกล้ามเนื้อแล้ว ความแตกต่างของชีวกลศาสตร์ระหว่างนักเพาะกายระดับแชมป์
และฝึกใหม่อาจส่งผลต่อค่าสัญญาณ EMG ได้เช่นกัน นักเพาะกายที่มีประสบการณ์สูงมักมีการฝึกซ้อมการโพสท่าอย่าง
สม่ำเสมอ ทำให้เกิดความสมดุลของกล้ามเนื้อและการควบคุมร่างกายที่ดียิ่งขึ้น  (Sukwong et al., 2022) ในขณะที่นักกีฬา
เพาะกายฝึกใหม่อาจมีการเคลื่อนไหวที่ไม่สมดุลหรือเกิดการชดเชยของกล้ามเนื้อบางส่วน อันเป็นผลมาจากการควบคุม
ร่างกายที่ยังไม่สมบูรณ์ ซึ่งอาจทำให้เกิดความแตกต่างของค่าสัญญาณ EMG ในแต่ละกลุ่มการสามารถทำให้เกิดการหดตัวของ
กล้ามเนื้อได้สูงสุด ถือเป็นอีกหนึ่งปัจจัยสำคัญของการแข่งขันเพาะกาย เนื่องจากกรรมการจะพิจารณานักกีฬาไม่เพียงแค่
ขนาดและความสมดุลของกล้ามเนื้อเท่านั้น แต่ยังรวมถึงความสามารถในการเกร็งกล้ามเนื้อและการนำเสนอกล้ามเนื้อใน       
แต่ละท่า การวิเคราะห์ EMG สามารถให้ค่าทางปริมาณของการกระตุ้นกล้ามเนื้อสูงสุด ซึ่งช่วยให้สามารถเปรียบเทียบระหว่าง
นักเพาะกายระดับแชมป์และนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ได้อย่างชัดเจน 

การทำความเข้าใจรูปแบบการกระตุ้นกล้ามเนื ้อในการเพาะกายยังสามารถช่วยให้นักกีฬาและโค้ชออกแบบ
โปรแกรมการฝึกซ้อมได้อย่างตรงจุด หากพบว่ากล้ามเนื้อบางส่วนมีการกระตุ้นที่ต่ำกว่านักกีฬาคนอื่น ๆ โปรแกรมการฝึก
สามารถถูกปรับแต่งเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อนั้น ๆ ได้ ซึ่งอาจนำไปสู่การพัฒนาเทคนิคพิเศษที่ช่วยเพิ่มการใช้
กล้ามเนื้ออย่างเต็มประสิทธิภาพในการแข่งขันนอกจากนี้ ความรู้ที่ได้จากการศึกษาการทำงานของกล้ามเนื้อโดยใช้ EMG 
สามารถนำไปประยุกต์ใช้กับกีฬาประเภทอื่น ๆ ที่ต้องการการควบคุมกล้ามเนื้อที่แม่นยำ เช่น ยิมนาสติก  การเต้นรำ และ
ศิลปะการต่อสู้ ซึ่งล้วนแต่ต้องอาศัยการหดตัวของกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวที่แม่นยำ ดังนั้น การศึกษาสัญญาณ EMG ใน
กีฬาการเพาะกายอาจช่วยนำเสนอหลักการทั่วไปเกี่ยวกับการควบคุมระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่สามารถนำไปใช้ได้ใน
หลายชนิดกีฬา การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อขณะโพสท่าบังคับ ระหว่าง
นักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์กับนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 การศึกษาครั้งน้ีมรีะเบยีบวิธีการดำเนินการวิจัย ดังน้ี 

ประชากร 
ประชากร คือ นักกีฬาเพาะกายทีข่ึ้นทะเบียนในสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยหรือเคยแข่งขันใน

รายการที่จดัโดยสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 
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กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาเพาะกาย ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
sampling) จากนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ที่ขึ้นทะเบียนในสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย และนักกีฬา
เพาะกายระดับฝึกใหม่ที่เคยเข้าร่วมการแข่งขันในรายการที่จัดโดยสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย  กลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสิ้น 20 คน คือนักเพาะกายชายระดับแชมป์ จำนวน 10 คน ประกอบด้วยแชมป์โลก 3 คน และแชมป์เอเชีย 7 คน 
กับนักเพาะกายฝึกใหม่ จำนวน 10 คน ผู้เข้าร่วมการศึกษาทุกคนได้อ่านและลงนามในหนังสือยินยอมก่อนเข้าร่วมการศึกษาที่
ผ่านการพิจารณาจริยธรรมวิจัยในมนุษย์เลขที่ 006/2563 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม มีเกณฑ์คัดเข้า (inclusion 
criteria) คือ นักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ เพศชาย ที่มีประสบการณ์การเล่นมากกว่า 5 ปี ที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย และ
นักกีฬาเพาะกายระดับฝึกใหม่ เพศชาย มีประสบการณ์การเล่นน้อยกว่า 5 ปี และที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ไม่มีอาการ
บาดเจ็บใด ๆ รบกวนหรือส่งผลต่อการวิจัยครั้งนี้ มีเกณฑ์คัดออก (exclusion criteria) คือ ผู้เข้าร่วมการวิจัยขอถอนตัวออก
จากการวิจัย ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย เกิดอุบัติเหตุหรือเกิดการบาดเจ็บขณะทำการวิจัย ผู ้วิจัยรับผิดชอบโดยนำส่ง
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์และผู้วิจัยเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายทั้งหมดจนผู้เข้าร่วมวิจัยหายเป็นปกติ 

เคร่ืองมือวิจัย 
1. เครื ่องและระบบติดตามการเคลื่อนไหวพร้อมโปรแกรมการควบคุม Qualisys Track Manager พร้อมกล้อง

วิดีทัศน์ รุ่น Oqus 210c ตราสินค้า Qualisys ประเทศสวีเดน  
2. เครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อรุ่น Mini Wave Infinity ตราสินค้า Cometa’s ประเทศอิตาลีบันทึกที่ความถี่ 

2,400 Hz 
3. อุปกรณ์รับสัญญาณคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ อิเล็กโทรด Ag-AgCl ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 10 มม. (Blue Sensor, 

Ambu, ประเทศเดนมาร์ก) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
กลุ่มตัวอย่างทำการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นเวลา 10 นาที ก่อนเริ่มการทดสอบภายหลังจาก

อบอุ่นร่างกายทำการเตรียมตำแหน่งของกล้ามเนื้อที่จะติดอิเล็กโทรดตามวิธีของ Rash (2002) ทำการติดอิเล็กโทรดบริเวณ
กล้ามเนื้อของ BB, TB, LD (ด้านซ้ายและขวา), PM, RA, RF (ด้านขวา) ตามวิธีการติดอิเล็กโทรดของ Konrad (2005) ทำการ
ทดสอบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื ้อจากค่าความสามารถสูงสุดในการหดตัวของกล้ามเนื ้อ (maximum voluntary isometric 
contraction: MVIC) โดยมีการพัก 3 นาทีระหว่างการทดสอบ MVIC แต่ละมัดของกล้ามเนื้อ (Maeo et al., 2013) จากนั้น
กลุ่มตัวอย่างทำการทดลองโพสท่าบังคับ 7 ท่า ได้แก่ front double biceps (FDB), front lat spread (FLS), side chest 
(SC), back double biceps (BDB), back lat spread (BLS), side triceps (ST), and abdominals & thighs (AT) 
(Sukwong et al., 2021) เพื่อให้คุ้นเคยกับลำดับการเคลื่อนไหว พื้นที่และอุปกรณ์ที่ใช้ หลังจากนั้นทำการโพสท่าบังคับในแต่
ละท่า พร้อมบันทึกวิดีทัศน์การเคลื่อนไหวร่วมกับคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อไปพร้อมกัน (synchronized) ด้วยกล้องวิดีทัศน์         
รุ ่น Oqus 210c กับโปรแกรมควบคุม Qualisys Track Manager โดยปฏิบัติตามขั ้นตอนของ Sukwong et al. (2021) 
หลังจากบันทึกข้อมูลเสร็จแล้ว นำวิดีทัศน์การโพสให้ผู้ตัดสินจากสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยคัดเลือกท่า
ที่ดีที ่สุดของกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การให้คะแนนของ International Fitness and Bodybuilding Federation (2024)   
เพื่อนำมาวิเคราะห์ข้อมูลและวิเคราะห์ทางสถิติต่อไป 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อด้านซ้ายและด้านขวาของ biceps brachii (BB), triceps brachii (TB), latissimus dorsi (LD) 

และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อด้านขวาของ rectus abdominis (RA), rectus femoris (RF) และ pectoralis major (PM) ได้ถูก
นำมาวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อจากค่าคลื่นไฟฟ้าจากความสามารถสูงสุดในการหดตัวของกล้ามเนื้อ (MVIC) และการโพส 
7 ท่าบังคับ หลังจากนั้นข้อมูลทั้งหมดนำมาจัดการสัญญาณและวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อด้วยโปรแกรม 3D motion 
kinematic & kinetic analyzer (Barre & Armand, 2014) ข้อมูลคลื ่นไฟฟ้าจะถูกกรองสัญญาณรบกวน (Noise) ด้วย
Butterworth digital filter (4th order zero-lag) ที่ 10-500 Hz หลังจากนั้นสัญญาณคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อจะถูกนำเข้าสู่
กระบวนการ full-wave rectification และ smoothing ด้วยวิธี moving average ที่100 มิลลิวินาที (Konrad, 2005) ค่า
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ยและค่าสูงสุดของกล้ามเนื้อ BB, TB, LD, RA, RF และ PM ในระหว่างการโพส 7 ท่าบังคับถูกเทียบ
กับ MVIC และนำเสนอในรูปแบบร้อยละของ MVIC การศึกษานีท้ำการวิเคราะห์ทั้งสถิติเชิงพรรณนาและสถิติเชิงอนุมาน โดย
ทำการตรวจสอบการแจกแจงปกติของข้อมูลด้วย Shapiro-wilk test เพื่อพิจารณาว่าข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติหรือไม่ 
หากข้อมูลมีการแจกแจงปกติ จะใช้สถิติ Independent t-test ในการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสัญญาณคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
(EMG) และค่าสูงสุดระหว่างกลุ่มนักเพาะกายระดับแชมป์และกลุ่มนักเพาะกายฝึกใหม่ ในทางกลับกัน หากข้อมูลไม่มีการแจก
แจงปกติ จะใช้สถิติ Mann-Whitney U test ในการเปรียบเทียบค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อระหว่างทั้งสองกลุ่ม โดยกำหนดระดับ
นัยสำคัญทางสถิติที ่0.05 เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 
 

ผลการวิจัย 
เมื่อทำการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติแล้วพบว่ารูปแบบการทำงานของกล้ามเนื้อจากการวัด EMG ระหว่างนักเพาะกาย

ระดับแชมป์และนักเพาะกายฝึกใหม่ในระหว่างการโพสท่าบังคับท้ัง 7 ท่า จากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มที่เป็นนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์และกลุ่มที่เป็นนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ กลุ่มละ 10 คน พบว่ามีข้อมูลทั่วไป คือ     
มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 31.40±7.34 ปี และ 22.20±2.20 ปี ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 170.20±7.24 เซนติเมตร และ 170.10±5.76 
เซนติเมตร น้ำหนักตัวเฉลี่ยเท่ากับ 81.33±7.91 กิโลกรัม และ 77.26±11.39 กิโลกรัม ประสบการณ์ในการเล่นกีฬาเพาะกาย
และฟิตเนส เฉลี่ยเท่ากับ 10.20±4.61 ปี และ 3.00±0.82 ปี ตามลำดับ นอกจากนี้การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อเฉลี่ยและคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุดระหว่างกลุ่มนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์และกลุ่มนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ 
ได้ผลเป็นดังนี ้

1. จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ยขณะโพส 7 ท่าบังคับ
ระหว่างกลุ่มนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์กับกลุ่มนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ พบว่า คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ยของกล้ามเนื้อ BB 
ด้านซ้ายขณะโพส FDB ของนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ (35.22±9.91 %MVIC) มากกว่า นักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่  
(18.94±8.47 %MVIC) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.001) เช่นเดียวกับ ขณะโพส BDB ของนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ 
(38.49±5.97 %MVIC) มากกว่า นักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ (19.06±8.80 %MVIC) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.001) ส่วน
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ยของกล้ามเนื้อ BB ด้านขวาขณะโพส FDB และ BDB ระหว่างนักกีฬาทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่าง
กัน ขณะที่คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ยของกล้ามเนื้อ LD ด้านขวาและ LD ด้านซ้าย ขณะโพส FLS ระหว่างนักกีฬาเพาะกาย
ระดับแชมป์ (2.85±2.60 %MVIC และ 2.42±0.72 %MVIC) น้อยกว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ (7.12±5.70 %MVIC และ 
5.19±3.80 %MVIC) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) ส่วนคลื่นไฟฟ้าเฉลี่ยของกล้ามเนื้อดังกล่าวทั้งด้านซ้ายและด้านขวา
ขณะโพส BLS ระหว่างนักกีฬาทั ้งสองกลุ ่มไม่มีความแตกต่างกัน  นอกจากนี้คลื ่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี ่ย ของกล้ามเนื้อ             
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RF ด้านขวาขณะโพส AT ระหว่างนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ (35.73±17.08 %MVIC) มากกว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ 
(11.59±7.33 %MVIC) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p=0.001) ส่วนคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ยของกล้ามเนื้อ RA ด้านขวาขณะ
โพส AT กล้ามเนื้อ PM ด้านขวาขณะโพส SC และ กล้ามเนื้อ TB ด้านขวาขณะโพส ST ระหว่างนักกีฬาท้ังสองกลุ่มไม่มีความ
แตกต่างกัน ดัง Table 1. 
 

Table 1. Presents a comparison of the mean (x̅)  and standard deviation (S.D.) of mean electromyographic 
(EMG) activity during the seven mandatory poses between elite bodybuilders and novice bodybuilders. 

mean EMG during the 
mandatory poses                     

(%MVIC) 

Elite bodybuilders Novice bodybuilders 
Statistical 

value 
p 

x̅ S.D. 𝐱̅ S.D. 

FDB 
Right BB§  
Left BB  

BDB 
Right BB  
Left BB  

FLS 
Right LD  
Left LD 

BLS 
Right LD  
Left LD  

SC 
Right PM  

ST 
Right TB  

AT 
Right RA 
Right RF  

 
31.63 
35.22 

 
30.25 
38.49 

 
2.85 
2.42 

 
4.11 
4.15 

 
15.16 

 
27.47 

 
28.96 
35.73 

 
7.77 
9.91 

 
8.19 
5.97 

 
2.60 
0.72 

 
2.36 
3.82 

 
5.67 

 
7.51 

 
9.33 
17.08 

 
29.95 
18.94 

 
26.12 
19.06 

 
7.12 
5.19 

 
8.71 
8.25 

 
19.85 

 
28.88 

 
21.99 
11.59 

 
12.91 
8.47 

 
11.32 
8.80 

 
5.70 
3.80 

 
6.80 
7.88 

 
15.46 

 
18.92 

 
5.41 
7.33 

 
t†=0.35 
t=3.94 

 
t=0.93 
t=5.77 

 
Z*=-2.19 
Z=-2.11 

 
Z=-1.74 
Z=-1.62 

 
Z=-0.11 

 
t=-0.22 

 
t=2.04 
Z=-3.17 

 
0.72 
0.001 

 
0.36 

<0.001 
 

<0.05 
<0.05 

 
0.08 
0.10 

 
0.91 

 
0.82 

 
0.06 
0.001 

Note:  †Independent t-test was conducted at a significance level of p < 0.05. 
*Mann-Whitney U test was conducted at a significance level of p < 0.05. 
The seven mandatory poses consist of FDB (front double biceps), FLS (front lat spread), SC (side chest), BDB (back 
double biceps), BLS (back lat spread), ST (Side triceps), AT (abdominals & thighs). 
§The muscles measured for electromyographic (EMG) activity include BB (biceps brachii), TB (triceps brachii), LD 
(latissimus dorsi), RA (rectus abdominis), RF (rectus femoris), and PM (pectoralis major). 
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2. จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุดขณะโพส 7 ท่าบังคับ
ระหว่างกลุ่มนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์กับกลุ่มนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ พบว่า คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุด ของกล้ามเนื้อ BB 
ด้านซ้าย ขณะโพส FDB ของนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ (50.29±9.21 %MVIC) มากกว่า นักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ 
(30.82±15.46 %MVIC) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.01) เช่นเดียวกับ ขณะโพส BDB ของนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ 
(55.85±7.19 %MVIC) มากกว่า นักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ (32.18±14.24 %MVIC) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.001) ส่วน
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุด ของกล้ามเนื้อ BB ด้านขวา ขณะโพส FDB และ BDB ระหว่างนักกีฬาท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่าง
กัน ขณะที่คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุด ของกล้ามเนื้อ LD ด้านขวาและ LD ด้านซ้าย ขณะโพส FLS ระหว่างนักกีฬาเพาะกาย
ระดับแชมป์ (4.72±3.99 %MVIC และ 4.83±2.97 %MVIC) น้อยกว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ (14.41±15.46 %MVIC และ 
10.17±9.36 %MVIC) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) และคลื่นไฟฟ้าสูงสุดของกล้ามเนื้อ LD ด้านขวา ขณะโพส BLS 
ระหว่างนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ (6.43±2.91 %MVIC) น้อยกว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ (15.74±12.43 %MVIC) อย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) เช่นกัน ส่วนคลื่นไฟฟ้าสูงสุดของกล้ามเนื้อดังกล่าวด้านซ้าย ขณะโพส BLS ระหว่างนักกีฬาท้ัง
สองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน นอกจากนี้คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุดของกล้ามเนื้อ RF ด้านขวาขณะโพส AT ระหว่างนักกฬีา
เพาะกายระดับแชมป์ (59.09±26.45 %MVIC) มากกว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่(19.10±12.25 %MVIC) อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ (p=0.001) ส่วนคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อสูงสุดของกล้ามเนื้อ RA ด้านขวาขณะโพส AT กล้ามเนื้อ PM ด้านขวา ขณะโพส 
SC และ กล้ามเนื้อ TB ด้านขวาขณะโพส ST ระหว่างนักกีฬาท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน ดัง Table 2. 
 

Table 2. Presents a comparison of the mean (x̅) and standard deviation (S.D.) of peak electromyographic 
(EMG) activity during the seven mandatory poses between elite bodybuilders and novice bodybuilders. 

peak EMG during the 
mandatory poses                      

(%MVIC) 

elite bodybuilders novice bodybuilders 
Statistical 

value 
p 

x̅ S.D. 𝐱̅ S.D. 

FDB 
Right BB§  
Left BB  

BDB 
Right BB  
Left BB  

FLS 
Right LD  
Left LD  

BLS 
Right LD  
Left LD  

 
48.73 
50.29 

 
45.83 
55.85 

 
4.72 
4.83 

 
6.43 
7.17 

 
16.78 
9.21 

 
12.02 
7.19 

 
3.99 
2.97 

 
2.91 
8.33 

 
50.64 
30.82 

 
44.48 
32.18 

 
14.41 
10.17 

 
15.74 
13.42 

 
31.29 
15.46 

 
21.69 
14.24 

 
15.46 
9.36 

 
12.43 
12.91 

 
Z*=-0.37 
Z=-3.10 

 
t†=0.17 
t=4.68 

 
Z=-2.04 
Z=-1.96 

 
Z=-2.11 
Z=-1.51 

 
0.70 
<0.01 

 
0.86 

<0.001 
 

<0.05 
<0.05 

 
<0.05 
0.13 
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Table 2. Presents a comparison of the mean (x̅) and standard deviation (S.D.) of peak electromyographic 
(EMG) activity during the seven mandatory poses between elite bodybuilders and novice bodybuilders. 
peak EMG during the 
mandatory poses                      
(%MVIC) 

elite bodybuilders novice bodybuilders 
Statistical 
value 

p 
x̅ S.D. 𝐱̅ S.D. 

SC 
Right PM  
ST 
Right TB  
AT 
Right RA  
Right RF  

 
22.45 

 
43.10 

 
50.19 
59.09 

 
6.90 

 
8.21 

 
16.23 
26.45 

 
30.23 

 
42.69 

 
42.12 
19.10 

 
20.60 

 
22.52 

 
13.63 
12.25 

 
Z=-0.22 

 
t=-0.05 

 
t=1.20 
Z=-3.32 

 
0.82 

 
0.95 

 
0.24 
0.001 

Note:  †Independent t-test was conducted at a significance level of p < 0.05. 
*Mann-Whitney U test was conducted at a significance level of p < 0.05. 
The seven mandatory poses consist of FDB (front double biceps), FLS (front lat spread), SC (side chest), BDB (back double 
biceps), BLS (back lat spread), ST (side triceps), AT (abdominals & thighs). 
§The muscles measured for electromyographic (EMG) activity include BB (biceps brachii), TB (triceps brachii), LD (latissimus 
dorsi), RA (rectus abdominis), RF (rectus femoris), and PM (pectoralis major). 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อขณะโพส 7 ท่าบังคับ ระหว่างนักกีฬาเพาะ
กายระดับแชมป์กับนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่จากการโพสท่าบังคับกล้ามเนื้อทำงานหดตัวแบบค้างนิ่ง ซึ่งผลการวิจัยนี้แสดงให้
เห็นถึงลักษณะการทำงานที่พบว่า ท่าโพสที่เน้นการแสดงความสวยงามของกล้ามเนื้อด้านหน้าและด้านหลัง ได้แก่ ท่า FDB 
และ BDB สามารถเน้นความโดดเด่นของกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า ได้อย่างชัดเจน โดยในนักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ 
กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้ามีค่าเฉลี่ยของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อและค่าสูงสดุของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อมากกว่านักกีฬาเพาะกายฝกึ
ใหม่ซึ ่งแสดงถึงความแตกต่างในการทำงานของกล้ามเนื้อระหว่างทั้งสองกลุ่มสอดคล้องกับผลงานวิจัยที่ผ่านมาที่พบว่า 
ความสามารถในการฝึกการทำงานของกล้ามเนื้อระหว่างการหดตัวร่วมกันของกล้ามเนื้อสูงสุด โดยเปรียบเทียบนักเพาะกาย
กับบุคคลทั่วไป ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่านักเพาะกายมีระดับการทำงานของกล้ามเนื้อสูงกว่ากลุ่มบุคคลทั่วไปอย่างมี
นัยสำคัญ ทั้งในกล้ามเนื้อ BB และ TB นอกจากนี้ยังพบว่าประสบการณ์ในการเพาะกายมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับระดับการ
ทำงานของกล้ามเนื้อ ซึ่งบ่งช้ีว่าการฝึกฝนในระยะยาวสง่ผลตอ่การเพิ่มความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวรว่มกันสงูสดุได้ 
(Maeo et al., 2013) 

ขณะที่กล้ามเนื้อ BB ข้างขวาระหว่างนักกีฬาทั้งสองกลุ่มออกแรงเกร็งไม่ต่างกัน แต่กล้ามเนื้อ BB ข้างซ้ายนักกีฬา
เพาะกายระดับแชมป์ออกแรงเกร็งมากกว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ ซึ่งอาจจะมีผลมาจากการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อ
ข้างที่ถนัดส่งผลให้เกิดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที ่มากกว่ากลุ่มนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ อาจเป็นผลมาจากความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อข้างที่ถนัด โดยพบว่าความแข็งแรงท่ีสูงกว่าเกี่ยวข้องกับอัตราการระดมหน่วยยนต์ และสัดส่วนการนำเข้าของกระแส
ประสาทที่ใช้ร่วมกันมากขึ้น ผลลัพธ์ชี้ให้เห็นว่าความแตกต่างของความแข็งแรงระหว่างข้างที่ถนัดและไม่ถนัดอาจมาจากการ
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ควบคุมของระบบประสาทส่วนกลางมากกว่าปัจจัยทางกายภาพของกล้ามเนื ้อเพียงอย่างเดียว  (Lecce et al., 2025) 
นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Maeo et al. (2013) โดยการทำงานของกล้ามเนื้อในลักษณะนี้อาจพัฒนาขึ้นได้
จากการปรับตัวทางระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้อาจจะเป็นช่วงของนักกีฬา
เพาะกายระดับแชมป์อยู่ในช่วงก่อนการแข่งขัน โดยมีโปรแกรมการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อและลดไขมันใต้ผิวหนัง (Bauer et al., 
2023; Escalante et al., 2021) เช่นเดียวกับท่าโพส AT นักกีฬาเพาะกายระดับแชมป์ยังออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้องและ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้ามากว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่เช่นกัน  

นอกจากนี้การโพสท่า FLS และ BLS เป็นการแสดงสัดส่วนความสวยงามของกล้ามเนื้อ LD มีการระดมกระแส
ประสาทเพื่อเกร็งกล้ามเนื้อมัดนี้น้อยมาก เนื่องจากคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเฉลี่ย เกิดขึ้นไม่ถึง 10% MVIC ทั้งในกลุ่มนักกีฬาเพาะ
กายระดับแชมป์และนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ หมายความว่าการโพสท่า FLS และ BLS อาจจะถูกกล้ามเนื้อมัดอื่นออกแรงเพื่อ
ดึงหัวไหล่ไปทางด้านหน้าและขยายกล้ามเนื้อบริเวณแผน่หลังให้เห็นได้อย่างชัดเจน การโพสท่า FLSและ BLS เป็นสองท่าหลัก
ในกีฬาเพาะกายที่เน้นการแสดงความกว้างและความหนาของกล้ามเนื้อ LD ซึ่งต้องอาศัยการเกร็งกล้ามเนื้ออย่างแม่นยำ ท่า 
FLS ต้องใช้พลังงานในการขยายปีกออกทางด้านหน้าโดยการหมุนไหล่ออกเล็กน้อยและดันศอกไปด้านหน้า ขณะเดียวกันต้อง
รักษาความตึงของกล้ามเนื้อหน้าอก ไหล่ และต้นแขนด้านหน้า เพื่อให้รูปร่างของกล้ามเนื้อดูเต็มและสมดุล พลังงานที่ใช้ในท่า
นี้มาจากการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบค้างนิ่ง ซึ่งต้องใช้แรงในการคงตำแหน่งท่าทางให้นิ่งที่สุดในทางกลับกัน ท่า BLS ต้องใช้
พลังงานมากขึ้นในส่วนของกล้ามเนื้อหลัง เนื ่องจากต้องอาศัยการดึงสะบักเข้าหากัน เพื่อเพิ ่มความหนาของกล้ามเนื้อ 
rhomboids, trapezius และ erector spinae รวมถึงการขยาย LD ให้กว้างที่สุด ท่านี้ยังต้องใช้พลังงานในการรักษาสมดุล
ของร่างกายและควบคุมกล้ามเนื้อแกนกลางให้มั่นคง การโพสท่าทั้งสองยังใช้พลังงานจากระบบเมตาบอลิซึมแบบไม่ใช้
ออกซิเจนเป็นหลัก เนื่องจากเป็นการออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อในระยะเวลาสั้นๆ แต่ต้องใช้ความแข็งแรงสูง นักกีฬาเพาะกายที่
สามารถบริหารพลังงานและความทนทานในการคงท่าได้ดีจะสามารถแสดงความโดดเด่นของมัดกล้ามเนื ้อได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น (Peixoto et al., 2024) ขณะเดียวกันพบว่าคลื่นไฟฟ้าสูงสุดของกล้ามเนื้อ LD ของกลุ่มนักกีฬาเพาะ
กายระดับแชมป์มีค่ามากกว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ นั้นหมายความว่าการเกร็งกล้ามเนื้อเพื่อให้เห็นความสวยงามและขนาด
ของกล้ามเนื้อมัดนี้มีความสำคัญอย่างมากสำหรับนักกีฬาที่มีประสบการณ์สูง ดังนั้นนักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่ควรจะต้องออก
แรงกล้ามเนื้อมัดนี้เพิ่มมากขึ้น จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลการโพสในท่า FLS และ BLS จึงจำเป็นสำหรับนักกีฬาเพาะกายฝึก
ใหม่ อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาการทำงานของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อมัดนี้แสดงให้เห็นถึงการใช้พลังงานจากการเกร็งตัวของ
กล้ามเนื้อมัดนี้อาจจะใช้พลังงานน้อยกว่ากล้ามเนื้อมัดอื่นๆ ที่อาจจะมีการหดเกร็งตัวของกล้ามเนื้อมากกว่าจากที่กล่าวมา
ข้างต้น 
 นอกเหนือไปจากนี้ลักษณะของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่แสดงให้เห็นถึงการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ขณะ
โพส 7 ท่าบังคับมาตรฐานในนักกีฬาเพาะกาย เป็นตัวแปรที่ทำให้ทราบถึงกลไกและการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
โดยส่วนใหญ่แล้วการศึกษาคลื่นไฟฟ้ากลา้มเนื้อสามารถจำแนกผลของการศึกษาออกเป็นสองลักษณะ คือ คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ
และกลไกการทำงานแบบเฉียบพลันขณะใดขณะหนึ่ง (EMG acute response) ประกอบไปด้วย การระดมกระแสประสาท 
อัตราการกระตุ้นการทำงาน แรงที่เกิดขึ้น และแรงของกล้ามเนื้อมัดอื่นๆ เป็นต้น และอีกด้านหนึ่งคือคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่
เป็นการติดตามผลระยะยาวจากการฝึกหรือการฟื้นฟู (EMG chronic response)เป็นแนวทางหนึ่งที่ได้นำคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ
มาใช้เป็นตัวแปรในการติดตามและการพยากรณ์ตัวแปรที่เกิดขึ้น เช่น ความแข็งแรงและขนาดของมัดกล้ามเนื้อ ที่เกิดขึ้นจาก
การฝึก จะทำให้คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเปลี่ยนแปลงไป ในทางปฏิบัติถ้าเป็นการวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเพื่อติดตามผลลัพธ์ด้าน
ดังกล่าวอาจจะเป็นเรื่องยากและต้องใช้เวลามากท่ีจะทำให้ทราบถึงการเปลี่ยนแปลงด้านความแข็งแรงและการเพิ่มขนาดของ
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กล้ามเนื้อ (Arora et al., 2021; Vigotsky et al., 2022) อาจจะต้องใช้เวลาหลายเดือนหรือเป็นปีในการติดตามผลจากการฝกึ 
ทั้งนี้หลายการศึกษาวิจัยพยายามติดตามผลการฝึกที่มีต่อความแข็งแรงและขนาดของมัดกล้ามเนื้อใหญ่ขึ้น (Reiman et al., 
2012; Tsaklis et al., 2015) จากการศึกษาที ่ผ ่านมามุ ่งศึกษาถึงการทำงานของระบบประสาทกล้ามเนื ้อและผลการ
เปลี่ยนแปลงจากการฝึก ส่วนผลที่ได้จากคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ จากการกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อ เพื่อพยากรณ์ผลที่
เกิดขึ้นในระยะยาวยังไม่มีข้อมูลที่สนับสนุนเพียงพอเพื่อการพยากรณ์ผลที่เกิดขึ้น ซึ่งนักกีฬาเพาะกายที่มีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่ม
ขนาดกล้ามเนื้อและกล้ามเนื้อมีความสวยงาม สมส่วนนั้น คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นในแต่ละช่วงของการฝึก ยังมีความ
จำเป็นที่นักวิทยาศาสตร์การกีฬาจะต้องศึกษา ติดตาม ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นกับการทำงานของกล้ามเนื้อ แต่ปัจจุบันยังไมม่ี
การศึกษา ติดตามผลดังกล่าว ถ้ามีการศึกษาคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นในแต่ละช่วงจะทำให้เราทราบกลไกการทำงานของ
กล้ามเนื้อเมื่อนักกีฬาเพาะกายฝึกในแต่ละช่วง จนนำไปสู่ความสำเร็จในการแข่งขัน 
 ขณะเดียวกันยังพบว่าระดับประสบการณ์และระยะเวลาการฝึกซ้อมอาจจะเป็นปัจจัยสำคัญที ่อาจส่งผลต่อ
ความสามารถในการโพสท่าบังคับของนักเพาะกาย ซึ่งสะท้อนผ่านรูปแบบของสัญญาณคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน
ระหว่างนักเพาะกายระดับแชมป์และนักเพาะกายฝึกใหม่ นักเพาะกายระดับแชมป์มักมีความสามารถในการกระตุ้นกล้ามเนื้อ
เป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถรักษาระดับแรงตึงของกล้ามเนื้อขณะโพสท่าได้อย่างต่อเนื่อง ส่งผลต่อการแสดง
กล้ามเนื้อท่ีชัดเจนและการให้คะแนนจากกรรมการ ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่กำหนดผลแพ้ชนะของการแข่งขัน ในทางกลับกันนัก
เพาะกายฝึกใหม่อาจมีการกระตุ้นกล้ามเนื้อที่ไม่สม่ำเสมอ หรือใช้แรงเกร็งท่ีมากเกินไปในกล้ามเนื้อบางส่วน ส่งผลให้เกิดความ
เมื่อยล้าเร็วและลดทอนประสิทธิภาพของท่าทางการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับประสบการณ์ ระยะเวลาการฝึก และ
รูปแบบสัญญาณ EMG ระหว่างการโพสท่าบังคับสามารถให้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนาทางกายภาพของนักกีฬา 
งานวิจัยก่อนหน้าน้ีพบว่าการฝึกฝนที่ต่อเนื่องช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของรูปแบบการกระตุ้นหน่วยมอเตอร์ ทำให้สามารถ
ควบคุมแรงหดตัวของกล้ามเนื้อได้ดีขึ้น (Folland & Williams, 2007) ซึ่งอาจช่วยให้นักเพาะกายฝึกใหม่สามารถพัฒนาทักษะ
การโพสท่าได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นเมื่อมีการฝึกฝนที่เหมาะสม ดังนั้น การศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับรูปแบบการกระตุ้น
กล้ามเนื้อและผลกระทบต่อคะแนนการแข่งขัน อาจนำไปสู่แนวทางการฝึกซ้อมที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการโพสท่าของนัก
เพาะกายฝึกใหม่และลดความแตกต่างระหว่างนักกีฬาในระดับต่างๆ 
 อย่างไรก็ตามยังไม่มีการนำสัญญาณคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ มาใช้ในการพยากรณ์ผลของการฝึกที่มีต่อการเพิ่มขนาด
ของมัดกล้ามเนื้อ (Disselhorst-Klug & Williams, 2020) ในทางทฤษฎีแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้ออาจสามารถใช้เปน็
ตัวบ่งชี้ขนาดของมัดกล้ามเนื้อได้โดยมีหลักฐานสนับสนุนจากความสัมพันธ์ระหว่างการสังเคราะห์โปรตีนของกล้ามเนื้อ และ
การเพิ่มขนาดของมัดกล้ามเนื้อ ปัจจุบันมีหลักฐานช้ีว่าการระดมหน่วยยนตส์ูงสุด เป็นองค์ประกอบหลักของสัญญาณ EMG ซึ่ง
สามารถใช้ติดตามกระบวนการกระตุ้นหน่วยยนต์ที ่เกี่ยวข้องกับการเพิ่มขนาดของมัดกล้ามเนื้อ  (Dankel et al., 2017) 
นอกจากน้ีแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อยังสามารถบ่งช้ีถึงการเพิ่มขนาดของมัดกล้ามเนื้อได้โดยแอมพลิจูดที่สูงข้ึนเป็นผล
มาจากการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อหดตัวมากขึ้น ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อกระบวนการสังเคราะห์โปรตีนในกล้ามเนื้อและนำไปสู่การ
เพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ (Holm et al., 2010) นอกจากนี้ ยังมีงานวิจัยที่พบว่าแอมพลิจูดของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ไม่มี
ความสัมพันธ์กับการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อเมื ่อฝึกภายใต้สภาวะความล้าสูง โดยการศึกษาของ Mitchell et al. (2012) 
พบว่าการฝึกที่ความหนัก 30% ของ 1RM จำนวน 3 เซต และการฝึกที่ 80% ของ 1RM จำนวน 3 เซต ในท่าเหยียดเข่า เพื่อ
เพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า ให้ผล EMG ที่ไม่แตกต่างกันอย่างไรก็ตาม การศึกษาของ Jenkins et al. (2015) 
รายงานว่าการฝึกที่ 80% ของ 1RM จำนวน 3 เซต ให้แอมพลิจูดของ EMG สูงกว่าการฝึกที่ 30% ของ 1RM จำนวน 3 เซต 
ดังนั้น ภายใต้เงื่อนไขการฝึกเพื่อกระตุ้นการเติบโตของกล้ามเนื้อ ที่นำไปสู่ภาวะความล้า คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้ออาจไม่สามารถใช้



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลยัราชภัฏแห่งประเทศไทย 
ปีที่ 4 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม - กันยายน 2568) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand 63 
 
 

เป็นตัวพยากรณ์ผลลพัธ์ด้านการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อได้ (Looney et al., 2016; Schoenfeld et al., 2014; Schoenfeld 
et al., 2017) ด้วยเหตุนี้การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง EMG และการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเพาะกายยังคงมี
ความจำเป็นเพื่อให้สามารถติดตามผลของการฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อวงการกีฬาเพาะกายในการ
กำหนดแนวทางการฝึกท่ีเหมาะสมให้เป็นไปตามเกณฑ์การตัดสินตลอดจนช่วยนำความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ใน
การติดตาม ประเมิน และเปรียบเทียบผลลัพธ์ทางสรีรวิทยาได้อย่างชัดเจนมากขึ้นในอนาคต 
 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

ผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่านักเพาะกายระดับแชมป์สามารถกระตุ้นกล้ามเนื้อได้สูงกว่านักเพาะกายฝึกใหม่ใน
หลายกลุ่มกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า ในท่า FDB และ BDB กล้ามเนื้อ LD ในท่า FLS และกล้ามเนื้อ RF
ในท่า AT สิ่งนี ้สะท้อนถึงความสามารถในการควบคุมและกระตุ้นกล้ามเนื้อที ่มีประสิทธิภาพมากกว่าซึ ่งเป็นผลมาจาก
ประสบการณ์การฝึกซ้อมที่ยาวนาน อย่างไรก็ตาม ในบางกล้ามเนื้อ เช่นกล้ามเนื้อ PM ในท่า SC และกล้ามเนื้อ TB ในท่า ST 
ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างทั้งสองกลุ่ม อาจเป็นเพราะลักษณะของท่าบังคับที่ไม่ได้เน้นการใช้กล้ามเนื้อ
เหล่านี้เป็นหลัก หรืออาจเป็นไปได้ว่านักกีฬาเพาะกายฝึกใหม่สามารถกระตุ้นกล้ามเนื้อในระดับที่ใกล้เคียงกับนักเพาะกาย
ระดับแชมป์ผลลัพธ์จากการศึกษานี้ช่วยให้เข้าใจถึงรูปแบบการกระตุ้นกล้ามเนื้อที่แตกต่างกันในแต่ละระดับของนักเพาะกาย
ซึ่งสามารถนำไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมฝึกซ้อมให้เหมาะสมยิ่งขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการออกแบบโปรแกรมฝึกเพื่อ
เพิ่มขนาดและมวลกล้ามเนื้อ การพัฒนาเทคนิคการโพสท่าเพื่อให้การแสดงกล้ามเนื้อมีความชัดเจนและการใช้เทคโนโลยีชว่ย
วิเคราะห์การทำงานของกล้ามเนื้อนอกจากนี้ ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับปัจจัยที่อาจส่งผลต่อการกระตุ้นกล้ามเนื้อ 
รวมถึงการขยายกลุ่มตัวอย่างให้ครอบคลุมมากขึ้น เพื่อให้ข้อมูลที่ ได้รับสามารถนำไปปรับใช้ได้อย่างกว้างขวางและเป็น
ประโยชน์ต่อการฝึกซ้อมนักเพาะกายในทุกระดับ 
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