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               การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาความแตกตางระหวางการฝกแรงตานดวยยางยืด
แบบวงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟนของการฝกตางกันท่ีมีตอความอดทนของกลามเนื้อในผูหญิงวัยทํางาน  
กลุมตัวอยางจากพนักงานของหนวยงานในโรงพยาบาลรามาธิบดี เพศหญิง อายุระหวาง 30–49 ป 
จํานวน 30 คนท่ีสมัครใจเขารวมเปนอาสาสมัครโดยผานการเห็นชอบทางคณะกรรมการการวิจัย
ในคนของโรงพยาบาลรามาธิบดี ในการทําวิจัย และทําการสุมแบบ เฉพาะเจาะจง (Purposive 
Random Sampling) เพ่ือจัดเขากลุมออกเปน 3 กลุมละ 10 คน โดยวิธีการ หาคาดัชนีมวลกาย (BMI) 
และทดสอบความอดทนของกลามเนื้อในทาดันพ้ืน (Push up) กลุม ควบคุม ปฏิบัตติัวตามปกติ 
กลุมทดลองท่ี 1 ฝกแรงตานดวยยางยืดแบบวงจร 8 สถานี โดยใชความหนักหรือแรงตานท่ี 50 
เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุด หรือความสามารถท่ีทําได 15 ครั้ง ตอเซต ปฏิบัติ 3 เซตตอ 1 
สถานี มีระยะเวลาพักฟนตอเซต 30 วินาที และกลุมทดลองท่ี2 ปฏิบัติการฝกเชนเดียวกันแตใช
ระยะเวลาพักฟนตอเซต 60 วินาที ใชระยะเวลาในการฝกท้ังกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 
เปนเวลา 12 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ซ่ึงนําผลท่ีไดจากการทดสอบดันพ้ืน กอนการฝก ระหวาง
การฝกสัปดาหท่ี 6 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 มาวิเคราะหโดยใชสถิติ คาเฉล่ีย และคาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
                ผลการวิจัยพบวา ความอดทนของกลามเนื้อสวนบนในทาดันพ้ืนในกลุมทดลองท่ี 1 
และกลุมทดลองท่ี 2 พบวา ความอดทนของกลามเนื้อ ภายหลังการฝก 12 สัปดาห  มีความแตกตาง
กันจากกอนการฝก ซ่ึงกลุมทดลองท่ี 1 และ กลุมทดลองท่ี 2  มีคาเฉล่ียความอดทนของกลามเนื้อ
เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05โดยคาเฉล่ียของความอดทนกลามเนื้อของกลุมทดลอง
ท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 แตกตางกันกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ 0.05 
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