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ผลของท่าทางการกางสะโพกต่อคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ Vastus Medial Oblique (VMO) และ 

Vastus Lateralis (VL) ขณะออกก�าลังกายท่าแพลงค์คว�่า

พรลักษณ์ แพเพชร์ เสือโต (ว.ทม.), ศิริรัตน์ เกียรติกูลานุสรณ์ (ปร.ด.) และนงนุช ล่วงพ้น (ว.ทม.)

คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี

บทคัดย่อ

บทน�า การออกก�าลังกายท่าแพลงค์คว�า่ (prone plank) ช่วยเพิม่ความมัน่คงของแกนกลางล�าตวั (core stability) 

ได้ และมีผลต่อการท�างานของรยางค์ล่างไปจนถึงข้อเท้า การลดลงของ core stability จะเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ

ข้อเข่าเนือ่งจากกล้ามเน้ือรอบข้อสะโพก กล้ามเนือ้ขา กล้ามเนือ้ vastus medialis oblique (VMO) และ vastus 

lateralis (VL) ท�างานลดลง โดยในการออกก�าลงักายท่าแพลงค์คว�า่จะสามารถช่วยเพิม่การท�างานของกล้ามเนือ้

แกนกลางล�าตัวและรอบข้อสะโพกได้

วัตถุประสงค์ เพื่อวัดสัดส่วนการท�างานของ VMO : VL ขณะแพลงค์คว�่าด้วยท่าทางกางสะโพกที่แตกต่างกัน

วิธกีารศกึษา ศกึษาในอาสาสมคัร 20 คน โดยวเิคราะห์คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้ (Surface Electromyography : sEMG) 

ของกล้ามเนือ้ VMO : VL ในท่าแพลงค์คว�า่ขณะข้อสะโพกหบุ (adduction) ข้อสะโพกอยูใ่นแนวกลาง (neutral 

position) และข้อสะโพกกาง (abduction) 

ผลการศึกษา พบว่าท่าทางของข้อสะโพกที่แตกต่างกันไม่มีผลต่อสัดส่วนการท�างานของ VMO : VL ของขาทั้ง 

2 ข้าง และค่า VMO : VL ของขาทั้ง 2 ข้างไม่แตกต่างจาก 1.0 อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < 0.05) 

สรุป การออกก�าลังกายในท่าแพลงค์คว�่าสามารถส่งเสริมให้เกิดสมดุลการท�างานของกล้ามเนื้อ VMO : VL ของ

ขาทั้งสองข้าง
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Effect of hip positions on electromyographic activity of vastus medial oblique 

(VMO) and vastus lateralis (VL) during prone plank exercises

Bhornluck Paepetch Sauto (M.Sc.), Sirirat Kiatkulanusorn (Ph.D.) and Nongnuch Luangpon 
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Abstract

Introduction Prone plank exercises improve overall core stability. However, decreased core 

stability may cause knee injury, specifically anterior knee pain – for example, anterior cruciate 

ligament injury, resulting in knee injuries caused by hip muscles, and general knee muscle 

weakness [especially vastus medialis oblique (VMO) and vastus lateralis (VL)].

Materials and Methods A cross-sectional study was performed with 20 healthy volunteers 

carrying out prone plank exercises, using surface electromyography to measure the subject’s 

VMO and VL during hip adduction, hip abduction as well as with the hip in neutral position. 

Results Prone plank exercises with different hip positions did not generate statistically significant 

differences in VMO : VL ratios for both of the subject’s legs while in different hip positions 

(p < 0.05). As well, VMO : VL ratios of both legs in all groups was not statistically different from 

1.0 (p < 0.05). 

Conclusions Prone plank exercises could promote muscle activation of VML : VO for both of 

the subject’s legs.
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บทน�า

ความมั่นคงของแกนกลางของล�าตัว (core 

stability) ประกอบด้วยกระดกูสนัหลังส่วนเอว กระดูก

เชิงกราน ข้อสะโพก กล้ามเนื้อและเอ็นที่ยึดระหว่าง

ข้อต่อเหล่าน้ีโดยการท�างานประสานงานกันในรปูแบบ

ของการท�างานแบบ active และ passive ซึง่จะส่งเสรมิ

ให้เกดิการเคลือ่นไหวหรอืการยบัยัง้การเคลือ่นไหวของ

แกนกลางของล�าตัวหรือป้องกันการเลื่อนหลุดของ

แนวกระดูกสันหลังและรักษาความมั่นคงของแนว

กระดูกสันหลัง หากมีการเปลี่ยนแปลงท่าทางหรือแรง

ที่มากระท�าต่อแนวของกระดูกสันหลัง องค์ประกอบ

ของ core stability จะท�างานเพื่อรักษาความมั่นคง

ของข้อต่อกระดูกสันหลังไว้ให้มั่นคงและเป็นฐานที่

มั่นคงในการเคลื่อนไหวของรยางค์ขา การเพิ่มความ

ม่ันคงกล้ามเนื้อแกนกลางล�าตัวสามารถท�าได้ 3 วิธี

ดังน้ี การเพ่ิมแรงดันในช่องท้อง (intra-abdominal 

pressure) การเพิ่มแรงกดต่อแนวกระดูกสันหลัง 

(spinal compressive forces (Axial load)) การ

เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบข้อสะโพกและ

ล�าตัว (hip and trunk muscle strength) 1 ได้มีการ

ศึกษาอิทธิพลของการท�างานของกล้ามเนื้อแกนกลาง

ล�าตัวต่อรยางค์ล่างพบว่าก่อนที่จะมีการเคลื่อนไหว

ของรยางค์ล่าง กล้ามเนือ้แกนกลางล�าตวัจะท�างานก่อน 

โดยเฉพาะกล้ามเนื้อ transversus abdominis และ

กล้ามเนื้อ multifidus นอกจากน้ียังพบว่ากล้ามเนื้อ

แกนกลางล�าตัวมีผลต่อการท�างานของรยางค์ล่างไป

จนถงึข้อเท้า1,2 กล้ามเน้ือรอบข้อสะโพกเป็นหนึง่ในองค์

ประกอบของความมัน่คงของแกนกลางล�าตวั โดยกล้าม

เน้ือรอบข้อสะโพกมีความส�าคัญในการท�างานของ

กล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่างและการจัดแนวของรยางค์

ระหว่างการท�ากิจกรรมที่เป็นแบบ closed chain ดัง

นั้นการอ่อนแรงหรือประสิทธิภาพการท�างานที่ลดลง

ของกล้ามเนื้อแกนกลางล�าตัวอาจเพิ่มความเส่ียงต่อ

การบาดเจ็บที่รยางค์ล่างได้ การเพิ่มความมั่นคงของ

แกนกลางล�าตัวสามารถท�าได้โดยการเพิม่ความแขง็แรง

ของกล้ามเน้ือที่เป็นองค์ประกอบของแกนกลางล�าตัว 

ซ่ึงจะช่วยส่งเสริมให้เกิดความมั่นคงของสะโพก หลัง

ส่วนล่างและเชงิกราน (lumbopelvic hip complex) 

สามารถท�าได้หลากหลายวิธี แต่วิธีท่ีเป็นท่ีนิยมอย่าง

แพร่หลายคอื การท�าท่าสะพานในท่านอนคว�า่ (prone 

bridge) หรือการออกก�าลงักายท่าแพลงค์คว�า่ (prone 

plank) ซ่ึงสามารถเพิ่มการท�างานของกล้ามเนื้อ 

rectus abdominis, external oblique, internal 

oblique และกล้ามเนื้อ transversus abdominis 

ได้3 นอกจากนี้แพลงค์คว�่ายังช่วยกระตุ้นให้เกิดการ

ท�างานประสานสัมพันธ์กันของกล้ามเนื้อรอบๆ ล�าตัว 

ข้อสะโพก และขา อกีทัง้ยงัเป็นการออกก�าลงักายแบบ 

closed kinetic chain โดยที่ข้อสะโพกอยู่ในท่ากาง 

(hip abduction) หุบเข้า (hip adduction) หรือยู่ใน

ท่าปกติ (hip in neutral position)

ได้มกีารศกึษาความแขง็แรงของกล้ามเนือ้กลุม่

งอและเหยียดหลังต่อการบาดเจ็บเอ็นไขว้หน้าข้อเข่า 

(Anterior Cruciate Ligament, ACL) ในนักกีฬาสกี 

พบว่าหากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางของ

ล�าตวัหรอืร่างกายลดลงจะมคีวามเสีย่งต่อการการบาด

เจ็บของเอ็นไขว้หน้าข้อเข่าได้ และยังพบว่าการบาด

เจ็บของ ACL และการบาดเจ็บของข้อเข่ามักจะเกิด

ร่วมกับข้อสะโพกอยู่ในท่าทางหุบเข้าและหมุนเข้าด้าน

ใน (adduction and Internal rotation) กล่าวคือมี

อาจมีการอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ hip abductor และ 

external rotator หรืออาจเกิดจากการล้า การ

ลดลงของประสิทธภิาพในการท�างานของกล้ามเนือ้ hip 

abductor และ external rotator ท�าให้ข้อสะโพกอยู่

ในท่า adduction และ internal rotation motion 

ก็ได้1,4 ดังนั้นกล้ามเนื้อที่แกนกลางล�าตัวจึงสัมพันธ์กับ

การเคล่ือนไหวของรยางค์ล่าง การเพ่ิมความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อที่เป็นองค์ประกอบของแกนกลางล�าตัว

ทัง้หลงัส่วนล่างและข้อสะโพกจึงช่วยลดความเสีย่งหรือ

ป้องกันการบาดเจ็บของข้อเข่าได้ 
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มีการศึกษาถึงสาเหตุการบาดเจ็บของ ACL 

หรอืการบาดเจบ็ของข้อเข่าอืน่ๆ พบว่าสาเหตสุ่วนใหญ่

เกิดมาจากการท�างานที่ไม่สมดุลกันของกล้ามเน้ือ 

Vastus Medialis Oblique (VMO) และ Vastus 

Lateralis (VL) ซึ่งกล้ามเนื้อ VMO นั้นจะให้แรงดึง

กระดูกสะบ้า (patella) เข้าทางด้านใน และ VL ให้

แรงดึงกระดูกสะบ้าไปทางด้านนอก ท�าให้ patella 

เคลื่อนไหวอยู่ในแนวที่เหมาะสมบนร่องของกระดูก

ต้นขา (patellofemoral groove) ในขณะที่มีการงอ

หรือเหยียดข้อเข่า ซึ่งกระบวนการฟื้นฟูผู้ที่มีการบาด

เจ็บหรือได้รับการผ่าตัดเพื่อซ่อมแซม ACL ท่ีส�าคัญ

และมีความจ�าเป็นมากคือการออกก�าลังกายเพ่ือเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลุ่ม quadriceps ซ่ึงใน

ระหว่างการออกก�าลังกายของกล้ามเนื้อ quadriceps 

ต้องระวังในเรื่องของการจัดต�าแหน่งของกระดูกสะบ้า

ให้อยู่ในแนวท่ีเหมาะสม เนื่องจากการอยู่ในแนวที่

เหมาะสมของกระดูกสะบ้าจะเป็นกลไกส�าคัญในการ

ป้องกันการเกิดอาการปวดข้อเข่าทางด้านหน้า5 ซึ่ง

เกิดจากการท�างานท่ีสมดุลกันของกล้ามเนื้อ VMO 

และ VL โดยปกติสัดส่วนระหว่างคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

electromyography (EMG) VMO : VL มค่ีาประมาณ 

1 : 1 จากการศึกษาสัดส่วนท่ีลดลงของ VMO : VL 

นั้นจะพบว่าค่าที่ลดลงคือค่าการท�างานของกล้ามเนื้อ 

VMO6 ซึ่งการหมุนของกระดูกขาทางด้านล่าง (tibial 

rotation) และการหุบเข้าของข้อสะโพกจะส่งผลให้

กล้ามเนื้อ VMO มีการท�างานดีขึ้นและท�าให้กล้ามเนื้อ 

quadriceps มกีารท�างานดขีึน้เช่นกนั นอกจากนีย้งัได้

มีการศึกษาถึงการออกก�าลังกายแบบ open kinetic 

chain ของกล้ามเนื้อกลุ่มเหยียดข้อเข่า (quadriceps) 

ร่วมกับการท�า isometric contraction ของกล้ามเนือ้ 

hip adductor พบว่าจะช่วยกระตุ้นให้เกิดการท�างาน

ของกล้ามเนือ้ VMO เพิม่ข้ึน สามารถกระตุน้ให้สดัส่วน

การท�างานของกล้ามเนือ้ VMO : VL เป็นไปอย่างสมดลุ

กันมากขึน้ แต่ในการศกึษาในขณะท่ีออกก�าลงักายแบบ 

closed kinetic chain นั้นพบว่าไม่สัมพันธ์กันกับการ

เพิ่มขึ้นของการท�างานของกล้ามเนื้อ quadriceps แต่

ยังมีบางการศึกษาพบว่าในท่า hip adduction นั้น

ไม่มผีลต่อสดัส่วนการท�างานของกล้ามเนือ้ VMO : VL5 

และการหบุข้อสะโพกไม่มผีลต่อการเพิม่การท�างานของ

กล้ามเนื้อ VMO ด้วยเช่นกัน

การออกก�าลังกายที่เป็นที่นิยมในการสร้าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ quadriceps คือการ

ออกก�าลังกายในท่า squats exercise ซึ่งเป็นการ

ออกก�าลังกายแบบ closed kinetic chain และ

เป็นลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบ Isotonic 

contraction ของกล้ามเนื้อ quadriceps แต่จากการ

ศึกษาในอาสาสมัครสุขภาพดีพบว่าไม่สามารถเพิ่ม

การท�างานของกล้ามเนื้อ VMO ได้และยังไม่สามารถ

เพิ่มสัดส่วนการท�างานของกล้ามเนื้อ VMO : VL5 

ในส่วนของการออกก�าลังกายในท่าแพลงค์คว�่านั้น

เป็นการออกก�าลังกายในรูปแบบ closed kinetic 

chain เช่นกัน แต่กล้ามเนื้อ quadriceps มีการ

หดตัวแบบ isometric contraction ได้มีการศึกษา

การออกก�าลังกายในท่าแพลงค์คว�่าสามารถท�าให้เกิด

การท�างานของกล้ามเนื้อ VMO ได้4 อีกทั้งในการออก

ก�าลังกายท่าแพลงค์คว�่านั้นยังไม่มีข้อสรุปที่แน่ชัดว่า

ควรวางเท้าในลักษณะใดจึงจะเหมาะสมที่สุด และ

ยังไม่มีงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการออกก�าลังกายท่า

แพลงค์คว�่าโดยท�าในท่าทางการกางของข้อสะโพกที่

ต่างกันต่อการท�างานของกล้ามเนื้อ VMO และ VL 

ดังนั้นการศึกษาในครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

สัดส่วนการท�างานของกล้ามเนื้อ Vastus Medialis 

Oblique : Vastus Lateralis (VMO : VL ratio) ขณะ

ออกก�าลงักายท่าแพลงค์คว�า่ด้วยท่าทางการกางสะโพก

ที่แตกต่างกันโดยการวิเคราะห์คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

วิธีการศึกษา

การศึกษานี้ เป ็นการศึกษาแบบตัดขวาง 

(cross-sectional study) เป็นส่วนหนึ่งของโครงการ

วจิยั เรือ่ง ผลของท่าทางการวางเท้าขณะออกก�าลงักาย
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ท่าแพลงค์คว�่าต่อคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อหน้าท้องและ

รยางค์ล่าง ซึ่งผ่านการพิจารณาโดยคณะกรรมการ

พจิารณาจรยิธรรมการวจัิยในมนษุย์ มหาวทิยาลัยบรูพา 

ในชือ่ ผลของท่าทางการวางเท้าขณะออกก�าลงักายท่า

แพลงค์ต่อคลืน่ไฟฟ้ากล้ามเนือ้หน้าท้องและรยางค์ล่าง 
ผูเ้ข้าร่วมวิจัยเป็นเพศชายสุขภาพดจี�านวน 20 คน อายุ

ระหว่าง 18-35 ปี มดีชันมีวลกายระหว่าง 18.00-24.99 

กโิลกรมั/เมตร2 เกณฑ์การคดัออก คอื ไม่สามารถรักษา

ร่างกายให้อยู่ในท่าแพลงค์คว�่าเป็นเวลาอย่างน้อย 

5 วินาทีได้ หรือมีภาวะกระดูกสันหลังคด (โดยใช้การ

ทดสอบ Adam’s forward bending test ได้ผลเป็น

บวก) และมีเกณฑ์ยุติการวิจัย คือ มีอาการปวดหรือไม่

สบายอย่างมากขณะรักษาร่างกายให้อยู่ในท่าแพลงค์

คว�่า หรือประสงค์จะออกจากการวิจัย

อาสาสมัครที่เป็นไปตามเกณฑ์ และสมัครใจ

เข้าร่วมโครงการจะถกูคดัเลอืกเพือ่เข้าร่วมงานวจิยัโดย

วิธีการสุ่ม ผู้เข้าร่วมวิจัยที่ถูกคัดเลือกตามเกณฑ์การ

คัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกแล้ว จะได้รับค�าอธิบาย

เกีย่วกบัขัน้ตอนวธิกีารวจัิยและลงชือ่ในใบยนิยอมเพือ่

เข้าร่วมการวิจัย และผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนจะได้รับการ

ฝึกการทรงท่าแพลงค์คว�่าอย่างถูกวิธี โดยผู้ร่วมวิจัย

ต้องสามารถทรงอยู่ในท่าแพลงค์คว�่าได้เป็นเวลาอย่าง

น้อย 5 วินาที (รูปที่ 1) 

รูปที่ 1 การทรงท่าแพลงค์คว�่า (prone plank): เริ่มต้นจากนอนคว�่า วางข้อศอกใต้ข้อไหล่ แขนท่อนล่างเป็น

บริเวณรับน�้าหนักในแนวตั้งฉากกับพ้ืนผิว เท้าและแขนเพ่ือเป็นจุดรับน�้าหนัก รักษาระดับข้อสะโพก 

เชิงกราน และหลังให้อยู่ในแนวตรงปกติ

ใ นขั้ น ตอนกา ร เ ก็ บ ข ้ อ มู ล ผู ้ ร ่ ว ม วิ จั ย

จะได ้รับการติดขั้ วรับสัญญาณไฟฟ ้ากล ้ามเนื้อ 

(electromyography) ของกล้ามเนื้อ vastus 

medialis oblique (VMO) และ vastus lateralis 

(VL) โดยก่อนการติดขั้วรับสัญญาณจะท�าการโกนขน

บนผิวหนังบริเวณที่ติดขั้วด้วยมีดโกนที่ใช้ครั้งเดียว

แล้วทิ้ง แล้วท�าความสะอาดด้วยแอลกอฮอล์ และ

ติดขั้วรับสัญญาณบนกล้ามเนื้อ (muscle belly) 

โดยด�าเนินการวิธีการมาตรฐานท่ีระบุใน SENIAM 

(surface Electromyography for the noninvasive 

assessment of muscles) ส�าหรบั sEMG recordings 

โดยทีก่ล้ามเนือ้ VMO ท�าการติดขัว้รับสัญญาณในแนว 

oblique angle บริเวณด้านในต่อขอบด้านบนของ

กระดูกสะบ้า 2 เซนติเมตร ซึ่งจะอยู่บริเวณส่วนปลาย 

1/3 ของกล้ามเนื้อ vastus medialis และกล้ามเน้ือ 

VL ท�าการติดขั้วรับสัญญาณบริเวณเหนือต่อ patella 

3-5 เซนติเมตร ตามแนว oblique angle ไปทางด้าน

นอกจากแนวกลาง7,8 จากนั้นท�าการบันทึกสัญญาณ

ไฟฟ้ากล้ามเนือ้ VMO และ VL ในขณะท�าท่าแพลงค์ทัง้ 

3 ท่า ได้แก่ 1) แพลงค์คว�า่ขณะสะโพกหบุ โดยการวาง

เท้าชิดกันในแนวกลาง (Adduction : AD) 2) แพลงค์

คว�่าขณะสะโพกอยู่ในแนวกลาง โดยวางเท้าให้ห่างกัน 
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เป็นระยะเท่ากับความกว้างระหว่าง ASIS ท้ัง 2 ข้าง 

(Neutral Position: NP) และ 3) แพลงค์คว�่าขณะ

สะโพกกาง โดยวางเท้าแต่ละข้างห่างออกไปจากท่า 

neutral position ข้างละ 20 เซนติเมตร และเพื่อ

ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นในระหว่างการท�า

วิจัย ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการยืดกล้ามเนื้อทั้ง 2 มัด

ที่ท�าการวัด โดยท�าการยืดกล้ามเนื้อก่อนและภายหลัง

จากการทดสอบการวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ท�าการ

ยืดกล้ามเนื้อค้างไว้ครั้งละ 15-30 วินาที ท่าละ 3 ครั้ง

ก า รวั ดคลื่ น ไฟฟ ้ า กล ้ า ม เนื้ อ  ใช ้ ก า ร

วัดคลื่นไฟฟ ้ากล ้ามเนื้อผ ่านผิวหนัง (Surface 

Electromyography; sEMG) ด้วยเคร่ืองบันทึก

สัญญาณฟ้ากล้ามเนื้อยี่ห้อ Noraxon รุ่น Wireless 

TeleMyo DTS สหรัฐอเมริกา พร้อมกับบันทึกวิดีโอ

ขณะออกก�าลังกายเป็นระยะเวลา 5 วินาที/ ท่า/ ครั้ง 

ด้วยความถี่ 1,500 Hz และวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม 

MyoResearch XP Master Edition software 

(Naroxon Inc., USA) และวิเคราะห์สัญญาณไฟฟ้า

กล้ามเนือ้ด้วยค่า Root mean square (RMS) ทีบ่นัทกึได้ 

การบันทึกคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนื้อใช้ขั้วรับสัญญาณ 

Ag/ AgCl surface electrodes ทีม่ ีdiameter เท่ากบั 

10 มิลลิเมตร

หลังจากติดขั้วรับสัญญาณครบทั้ง 2 มัด 

ผู ้ร ่วมวิจัยจะได้รับการบันทึกคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ

ทั้งหมดในขณะพัก (rest) โดยวัดในท่าท่านอนหงาย

และผ่อนคลายที่สุด จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยจับสลาก

เพื่อสุ่มล�าดับ (random order) ในการท�าท่าแพลงค์

คว�่า 3 ท่า ซึ่งแต่ละท่าจะท�าการวัดท่าละ 3 ครั้ง โดย

แต่ละครั้งจะท�าค้างไว้นาน 5 วินาที พักระหว่างการท�า

แต่ละคร้ัง 30 วินาทีหรือจนกว่าผู้ร่วมวิจัยจะหายล้า

ที่กล้ามเนื้อ และได้รับพักระหว่างท่าเป็นเวลา 4 นาที

หรอืจนกว่าจะหายล้า จากนัน้ผูเ้ข้าร่วมวจิยัจะได้รับการ

ทดสอบการหดตัวสูงสุดของการท�างานของกล้ามเนื้อ 

(Maximum voluntary isometric contraction: 

MVC) ของกล้ามเนื้อ VMO และ VL โดยเริ่มจากผู้ร่วม

วิจัยนั่งห้อยขาบนเตียงวาง ผู้วิจัยใช้ strap รัดบริเวณ

ข้อเท้า จากนัน้ผูร่้วมวจิยัออกแรงเหยยีดขาออกไปด้วย

แรงมากที่สุดต้านกับ strap เกร็งค้างไว้เวลา 5 วินาที 

ซึ่ง strap จะถูกรัดหลวมเล็กน้อยให้มีระยะเคลื่อนไหว

ได้เล็กน้อยเพ่ือป้องกันการเคล่ือนไหวชดเชยท่ีไม่

ต้องการท�าท้ังหมด 3 ครั้ง แต่ละครั้งพัก 3 นาทีหรือ

จนกว่าจะหายล้า ขณะทดสอบผู้วิจัยสามารถส่งเสียง

เชียร์เพื่อกระตุ้น และหลังจากการวัดคลื่นสัญญาณ

ไฟฟ้ากล้ามเนื้อขั้วรับสัญญาณจะถูกถอดออกจาก

บริเวณผิวหนัง เช็ดท�าความสะอาดผิวหนังด้วยส�าลีชุบ

แอลกอฮอล์ ตรวจสอบความผิดปกติของผิวหนัง แล้ว

ยืดกล้ามเนื้อทุกมัดท่ีท�าการวัดเช่นเดียวกันกับก่อน

การทดสอบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่ได้มาทั้งหมดจะ

ถูกน�ามาวิเคราะห์โดยใช้ข้อมูลที่ได้จากการวัดทั้งหมด

ท่าละ 3 ครั้ง แล้วน�าค่าที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย %MVC 

ของกล้ามเนื้อแต่ละมัด โดยการค�านวณ Root Mean 

Square (RMS) ของกล้ามเนื้อแต่ละมัด ขณะท�าท่า

แพลงค์คว�่า ทั้ง 3 แบบ แล้วน�ามาท�าให้เป็นค่าปกติ

ด้วยค่า RMS ของกล้ามเนื้อมัดนั้นขณะทดสอบการ

หดตัวสูงสุด (MVC) ในการค�านวณ RMS จะใช้ข้อมูลที่

บันทึกในระยะเวลา 3 วินาที (ตัดวินาทีแรกและวินาที

สุดท้ายของข้อมูลท่ีบันทึกได้ออก) โดยใช้สูตรการ

ค�านวณ คือ %MVC = (RMS
plank

 – RMS
rest

) x 100/ 

(RMS
MVC

 –  RMS
rest

) แล้วจึงค�านวณค่าวดัส่วน %MVC 

of VMO/ %MVC of VL (VMO : VL)

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติใช้โปรแกรม

ส�าเร็จรูป โดยก�าหนดค่านัยส�าคัญทางสถิติที่ P< 0.05 

โดยรายงานค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ข้อมูลท่ัวไปของผู้เข้าร่วมวิจัย และค่า %MVC ของ

กล้ามเนื้อแต่ละมัดขณะออกก�าลังกายแต่ละแบบ

รายงานด้วยสถิติเชิงพรรณนา การทดสอบอิทธิพล

ของท่าทางการออกก�าลังกายท่าแพลงค์คว�่า 3 ท่าที่

แตกต่างกันต่อคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ VMO : VL จึงใช้

การทดสอบ one way repeated measure ANOVA 

และทดสอบความแตกต่างของค่า VMO : VL เทยีบกบั  
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1.0 (ค่าในอุดมคติของ VMO: VL) ด้วย one sample 

t-test

ผลการศึกษา

การวิจัยนี้มีกลุ ่มตัวอย่างเพศชาย 20 คน 

อายุเฉลี่ย 20.85 ± 1.23 ป ี น�้าหนักตัว เฉลี่ย 

61.65 ± 6.75 กิโลกรัม ส่วนสูง เฉลี่ย 170.95 ± 4.30 

เซนติเมตร ดัชนมีวลกาย เฉลีย่ 21.06 ± 1.87 กิโลกรัม/

ตารางเมตร 

ผลการศึกษาพบว่าคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

VMO:VL ขณะออกก�าลงักายท่าแพลงค์คว�า่ด้วยท่าทาง

การกางสะโพกทีต่่างกนั 3 แบบ พบว่า ท่าทางข้อสะโพก

ท่ีแตกต่างกนัไม่มผีลต่อคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้ VMO : VL 

ทั้ง 2 ข้างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < 0.05) และ

ขณะออกก�าลงักายท่าแพลงค์คว�า่ด้วยการ AD, NP และ 

AB ค่า VMO: VL ทั้ง 2 ข้าง ไม่แตกต่างจาก 1.0 อย่าง

มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < 0.05) (ตารางที่ 2, รูปที่ 2)

ตารางที่ 1 แสดงผลค่า Mean ± S.D. ของค่า RMS ของกล้ามเนื้อ VMO และ VL ขณะพัก (resting) และ

ขณะออกก�าลังกายท่าแพลงค์คว�่าด้วยการหุบสะโพก (Adduction = AD) สะโพกอยู่ในแนวกลาง 

(Neutral position = NP) และกางสะโพก (Abduction = AB)

Muscle
Exercise Position

AD NP AB
Rest

VMO Rt. 1.87 ± 0.29 40.68 ± 25.59 41.59 ± 30.58 42.89 ± 25.86

Lt. 1.95 ± 0.21 42.56 ± 33.04 49.14 ± 33.41 43.49 ± 24.94

VL Rt. 2.03 ± 0.31 56.51 ± 34.11 55.93 ± 35.18 54.45 ± 23.16

Lt.  2.00 ± 0.39 41.18 ± 30.30 46.13 ± 34.96 43.94 ± 27.07

ตารางที่ 2 แสดงผลของท่าทางการกางสะโพกที่ต่างกันขณะแพลงค์คว�่า ต่อ %MVC ของกล้ามเนื้อ VMO : VL 

และผลการทดสอบความแตกต่างของค่า VMO : VL เทียบกับ 1.0 (ค่าในอุดมคติของ VMO : VL) 

(n=20)

Muscle

VMO : VL

F p-valueExercise Position

AD NP AB

Rt. %MVC (Mean ± S.D.) 1.06 ± 0.76 1.16 ± 0.79 1.17 ± 0.34 1.03 0.37a

t 0.33 0.90 0.99

p 0.74b 0.38b 0.33b

Lt. %MVC (Mean ± S.D.) 1.13 ± 1.55 0.93 ± 0.61 1.10 ± 1.74 0.31 0.68 a

t 0.39 0.49 0.33

p 0.70b 0.63 b 0.75 b

ap-value from one way repeated ANOVA, bp-value from one sample t-test, = 0.05,
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รปูที ่2 การเปรยีบเทยีบผลการวเิคราะห์คลืน่ไฟฟ้ากล้ามเนือ้ VMO:VL ขณะออกก�าลังกายท่าแพลงค์ด้วยการหบุ

สะโพก (AD) สะโพกอยู่ในแนวกลาง (NP) และกางสะโพก (AB)

สรุปผลและวิจารณ์ผล

จากการศกึษาคลืน่ไฟฟ้ากล้ามเนือ้ VMO : VL  

ขณะออกก�าลังกายท่าแพลงค์คว�่าด้วยท่าทางการกาง

ข้อสะโพกที่ต่างกัน 3 แบบในอาสาสมัครเพศชาย

จ�านวน 20 คน พบว่าท่าทางข้อสะโพกท่ีแตกต่างกัน

ไม่มีผลต่อสัดส่วนคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ VMO : VL  

ทั้ง 2 ข้างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ (p < 0.05) และ

ขณะออกก�าลังกายท่าแพลงค์คว�่าด้วยท่าทาง AD, NP 

และ AB ค่า VMO : VL ทั้ง 2 ข้าง ไม่แตกต่างจาก 1.0 

อย่างมีนยัส�าคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) โดยผลการศึกษา

ครั้งนี้สอดคล้องกับที่ Kim และ Song (2012) กล่าวไว้

ว่าค่าอตัราส่วนของ VMO : VL ทีเ่หมาะสมคอื 1:1 และ

ได้ศึกษาสัดส่วนของ VMO : VL ในอาสาสมัครที่มีและ

ไม่มีอาการปวดเข่าทางด้านหน้าพบว่ามีค่าใกล้เคียง 1 

ในผู้ที่ไม่มีภาวะปวดเข่าทางด้านหน้าโดยวัดในขณะที่

มีการก้าวขึ้นและลงบันได และสอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Coqueiro และคณะ ในปี 20059 โดยศึกษาใน

อาสมัครสุขภาพดีและมีอาการปวดเข่าทางด้านหน้า

พบว่าการออกก�าลังกายแบบ double leg semi 

squat with isometric hip adduction สามารถ

เพิ่มความสมดุลของกล้ามเนื้อ quadriceps ทั้งทาง

ด้าน medial และ lateral และช่วยกระตุน้การท�างาน

ของกล้ามเน้ือ quadriceps ได้ และการศึกษาของ 

พัฒน์ สวรรค์พิทักษ์ และวารี จิรอดิศัย ในปี 201410 

ในอาสาสมัครสุขภาพดีโดยพบว่าการออกก�าลังกาย

แบบ closed kinetic chain ในท่า semi squat 

exercise ร่วมกับข้อสะโพกอยู่ในท่าหุบเข้าและข้อ

สะโพกหมุนออกด้านนอกมีผลกระตุ้นการท�างานของ

กล้ามเนื้อ VMO ได้ดีกว่าในท่าที่ข้อสะโพกอยู่ในแนว

ปกติ (neutral position) และการออกก�าลังกายแบบ 

closed kinetic chain ในท่า hip adduction จะมี

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนื้อ VMO ท่ีดีกว่าการออกก�าลังกาย

แบบ open kinetic chain ร่วมกับ hip in neutral 

และ hip adducted ร่วมกับ external rotated 

ในการศึกษาครั้งนี้การออกก�าลังกายท่าแพ

ลงค์คว�่าเป็นการออกก�าลังกายแบบ closed kinetic 

chain เช่นเดียวกับการออกก�าลังกายท่า squat แต่

แตกต่างกันที่การออกก�าลังในท่าแพลงค์คว�่านั้น

รยางค์ส่วนล่างจะรับน�้าหนักของร่างกายน้อยกว่า

การออกก�าลังกายในท่า squats อีกท้ังในท่าแพลงค์

คว�่ากล้ามเน้ือ quadriceps หดตัวแบบ isometric 

contraction และการเคลื่อนไหวอยู่ในช่วง inner 

range ซึ่งเป็นช่วงที่กล้ามเนื้อ VMO และ VL สามารถ

ท�างานได้เหมาะสม อีกทั้งยังเป็นการออกก�าลังท่ี

กระตุน้ให้เกิดการท�างานของกล้ามเนือ้ hip adductor 

มีการท�างานเพิ่มขึ้น ซึ่งในท่าทางที่ข้อสะโพกมีการหุบ

เข้าจะส่งผลให้กระตุน้การท�างานของใยกล้ามเนือ้ VMO 

ซึ่งมีจุดเกาะต้นอยู ่ที่เอ็นของกล้ามเนื้อ adductor 

magnus และ adductor longus ซึ่งในขณะที่มีการ

ท�างานแบบ isometric contraction ของกล้ามเนื้อ 
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hip adductor จะท�าให้เกิดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ

ดงักล่าวเพิม่ขึน้ และในขณะทีม่กีารหดตวัค้างกล้ามเนือ้

ดงักล่าวจะส่งผลให้ใยของกล้ามเนือ้ VMO ตงึขึน้และมี

ความพร้อมที่จะหดตัวส่งผลให้เกิดการกระตุ้นท�างาน

ของกล้ามเนื้อ VMO ให้ดีขึ้น 

ผลการศึกษาในครั้งนี้ไม่สอดคล้องกับงาน

วิจัยของ Boling และคณะในปี 2006 ที่ท�าการศึกษา

ในอาสาสมัครสุขภาพดีโดยการวัดการท�างานของ

กล้ามเนื้อ VMO และ VMO : VL โดย EMG ขณะที่

ออกก�าลังกายแบบ closed kinetic chain ด้วยท่า 

dynamic squat exercise ขณะข้อสะโพกอยู่ในท่า 

active hip adduction ซึ่งจากการศึกษาพบว่าไม่มี

ผลต่อสดัส่วนการท�างานของกล้ามเนือ้ VMO : VL และ

ไม่มีการเพิม่ขึน้ของการท�างานของกล้ามเนือ้ VMO แต่

มกีารเพิม่ขึน้ของการท�างานของกล้ามเนือ้ quadriceps 

จากการศึกษาในครั้งนี้พบว่าการออกก�าลัง

กายท่าแพลงค์คว�่าสามารถช่วยเพิ่มสัดส่วนการท�างาน

ของกล้ามเนื้อ VMO : VL ratio ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาก่อนหน้านี้ของ Ekstrom และ คณะในปี 

20074 พบว่าการออกก�าลังกายในท่า prone-bridge 

exercise หรือท่าแพลงค์คว�่าสามารถเพิ่มการท�างาน

ของกล้ามเนื้อ VMO ได้เป็นล�าดับที่ 3 รองจากการ

ออกก�าลังกายในท่า lateral step-up lunge และ 

dynamic edge ซ่ึงการออกก�าลังกายท่าแพลงค์

คว�่าจะช่วยกระตุ้นการท�างานของกล้ามเนื้อ rectus 

abdominis, external oblique, Internal oblique 

และ transversus abdominis ซึง่เป็นกลุม่กล้ามเนือ้ท่ี

ส่งเสรมิให้เกดิความม่ันคงของแกนกลางล�าตวั และหาก

มีการเพิ่มขึ้นของ core stability แล้วจะช่วยส่งเสริม

ให้การเคลือ่นไหวของรยางค์ล่างดข้ึีน กล้ามเน้ือรอบข้อ

สะโพกมีการท�างานสมดุลมากข้ึน เนื่องจากกล้ามเนื้อ

แกนกลางล�าตัวและกล้ามเนื้อรอบข้อสะโพกมีจุดเกาะ

ที่เกี่ยวข้องกัน นอกจากนี้ในท่าแพลงค์คว�่ากล้ามเนื้อ 

external abdominal oblique มกีารท�างานส่งผลให้

มกีารท�างานประสานกันกับกล้ามเน้ือ hip adductor 

ด้านตรงข้ามเพื่อทรงท่าทางของร่างกายในระบบการ

ท�างานแบบ Anterior Oblique System (AOS) 

ซ่ึงประกอบด้วยกล้ามเนื้อ external abdominal 

oblique, internal abdominal oblique โดยมี

กล้ามเนื้อดังกล่าวมีการเชื่อมต่อกับกล้ามเนื้อ hip 

adductor โดยผ่านทาง adductor-abdominal 

fascia ซ่ึงช่วยให้เกิดความมั่นคงของข้อสะโพกเพิ่ม

มากข้ึน อีกท้ังในท่าแพลงค์คว�่าจะช่วยกระตุ้นให้เกิด

การท�างานของกล้ามเนื้อ hip adductor ซึ่งเป็นจุด

เกาะต้นของกล้ามเนือ้ VMO เมือ่กล้ามเนือ้ adductor 

magnus และ adductor longus มีการหดตัวจะ

ส่งผลให้ VMO มีความตึงตัวเพิ่มมากขึ้นและท�างานได้

ดขีึน้ไม่ว่าข้อสะโพกจะอยูใ่นท่าทางแบบใดกต็ามเพราะ

กล้ามเนื้อ hip adductor จะถูกกระตุ้นให้เกิดการ

ท�างานผ่านกลไก AOS ในส่วนของการท�าท่าแพลงค์

คว�า่โดยการวางเท้าให้ข้อสะโพกอยูใ่นท่ากางกส่็งผลให้

สัดส่วนคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ VMO : VL ใกล้เคียง 1.0 

เนื่องมาจากในท่ากางขานั้นกล้ามเนื้อ hip adductor 

จะถูกท�าให้ยืดยาวออกส่งผลให้กล้ามเนื้อ VMO มี

ความตึงตัวเพิ่มมากขึ้นและท�างานได้ดีขึ้นเช่นกัน 

การลดลงของสัดส่วนคลื่นไฟฟ้ากล้ามเน้ือ 

VMO : VL นั้นส่วนท่ีมักลดลงคือส่วนของกล้ามเนื้อ 

VMO ดงันัน้หากต้องการเพิม่การท�างานของกล้ามเนือ้ 

VMO นั้นสามารถท�าได้โดยการออกก�าลังกายในท่า

แพลงค์คว�่าก็เป็นอีกทางเลือกหน่ึงที่น่าสนใจ เพราะ

ในท่าแพลงค์คว�่ามีการกระตุ้นให้เกิดการท�างานของ

กล้ามเนื้อ hip adductor ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อที่เป็น

จุดเกาะต้นของกล้ามเนื้อ VMO อีกทั้งการออกก�าลัง

กายท่าแพลงค์คว�่านอกจากได้ประโยชน์ในด้านของ

การเพิ่มการท�างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�าตัวและ

รยางค์แล้วในขณะเดียวกันยังช่วยเพิ่มการท�างานของ

กล้ามเนือ้ VMO ได้อกีด้วย ซึง่สามารถท�าท่าแพลงค์คว�า่ 

โดยการวางเท้าเพือ่ให้ข้อสะโพกอยูใ่นท่ากาง ท่าหบุเข้า 

หรืออยู่ในท่าปกตินั้นสามารถช่วยให้การท�างานของ

กล้ามเนื้อ VMO : VL ใกล้เคียง 1.0 ได้ 
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ในการออกก�าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือแกนกลางล�าตวัและกล้ามเนือ้รยางค์ล่าง

หากมกีารจดัแนวรยางค์ล่างให้อยูใ่นแนวท่ีเหมาะสมจะ

ส่งผลให้ช่วยลดการบาดเจบ็ของข้อเข่าหรอืกลุม่อาการ

ปวดเข่าทางด้านหน้า จากการศกึษาในครัง้นีพ้บว่าการ

ออกก�าลงักายในท่าแพลงค์คว�า่ในขณะท่ีข้อสะโพกกาง

สะโพกแตกต่างกันให้ผลของ VML : VO ใกล้เคียง 1.0 

ซึง่แสดงให้เหน็ว่าในทุกท่าทางของข้อสะโพกให้ผลดต่ีอ

การท�างานของกล้ามเนื้อ VML : VO 

ดังนั้นท่าแพลงค์คว�่าจึงเป็นท่าที่เหมาะสมใน

การออกก�าลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงของแกนกลาง

ล�าตวัและส่งเสรมิให้เกดิสมดุลการท�างานของกล้ามเนือ้ 

VMO : VL

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

การศึกษาในครั้งนี้มีข้อจ�ากัด คือ การศึกษา

เฉพาะในกลุ ่มอาสาสมัครเพศชายสุขภาพดีซึ่งอาจ

จะมีสัดส่วนการท�างานของกล้ามเนื้อ VMO : VL 

ที่ใกล้เคียง 1.0 อยู ่แล้วก็เป็นได้ ซึ่งในการท�าวิจัย

ครั้งนี้ การท�าท่าแพลงค์เป็นท่าทางที่ค่อนข้างยาก

และใช้กล้ามเนื้อหลายมัดจึงต้องท�าการทดสอบในผู้ที่

สุขภาพดีก่อน ซึ่งในการศึกษาครั้งต่อไปอาจจะท�าการ

ศึกษาในท้ัง 2 เพศ ท�าการศึกษาในนักกีฬาหรือท�าใน

ผูท้ีม่อีาการปวดเข่าทางด้านหน้าซึง่จะท�าให้ทราบถงึผล

ของการออกก�าลงักายท่าแพลงค์คว�า่ต่อการท�างานของ

กล้ามเนื้อ core stability และสัดส่วนการท�างานของ

กล้ามเนื้อ VML : VO ในกลุ่มดังกล่าวเพิ่มขึ้น

การน�าไปใช้ประโยชน์

การออกก�าลังกายในท่าแพลงค์คว�่าสามารถ

ช่วยส่งเสริมการท�างานของกล้ามเนื้อ VMO VL และ

ช่วยให้เกิดสมดุลการท�างานของกล้ามเนื้อ VMO : VL 

ซึ่งจะส่งผลให้ป้องกันการบาดเจ็บของข้อเข่าหรือช่วย

สง่เสริมสมรรถภาพในนักกฬีาไดด้้วย อีกทั้งยงัเป็นการ

ออกก�าลงักายแบบ closed kinetic chain ทีเ่ลยีนแบบ

การท�างานของกล้ามเน้ือ VMO VL ในขณะที่เราใช้

รยางค์ล่างในชวิีตประจ�าวนั อกีท้ังยงัช่วยประหยดัเวลา

ในการออกก�าลังกายอีกด้วย
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