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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจคุณภาพเครื่องมือวิจัย 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.น าชัย เลวัลย์               
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ระพินทร์  ฉายวิมล อาจารย์ประจ าภาควิชาการวิจัยและจิตวิทยา 

 ประยุกต์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
3. อาจารย์ ดร.พิชญาวีร์ ภานุรัชต์ฐนนท์ อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
ค าชี้แจงเบื้องต้นส าหรับกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการวิจัย 
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การวิจัยเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝึกการจินตภาพที่มีต่อทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้น และ
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
เรียน กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการวิจัยคร้ังนี้ 

ท่านเป็นบุคคลหนึ่งที่ได้รับการสุ่มเลือกให้เข้าร่วมในการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ กอล์ฟเป็น
กีฬาที่มีการเคลื่อนไหวที่ต้องเป็นจังหวะมีความแม่นย าในการตี และนักกีฬาสามารถตีลกูได้อย่าง
สม่ าเสมอ ปัญหาหลักที่พบในนักกีฬาที่เร่ิมเล่นกอล์ฟ หรือนักกีฬาที่ก าลังเข้าสู่การเป็นนักกอล์ฟ
ระดับแข่งขัน คือนักกีฬาไม่สามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างสม่ าเสมอ  
 ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการจินตภาพทักษะกีฬา
กอล์ฟที่มีผลต่อทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้น และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ส าหรับนักกอล์ฟระดับเร่ิมเล่น 
ทั้งนี้เพื่อน าผลที่ได้ไปประยุกต์ใช้ควบคู่กับการพัฒนาด้านทักษะกีฬากอล์ฟต่อไป 
 เมื่อท่านตัดสินใจเข้าร่วมในการวิจัยคร้ังนี้ ท่านจะได้รับทดสอบความแม่นย าโดย
ทดสอบการตีลูกสั้นคนละ 10 ลูก (ให้ทดลองตีก่อน 1 ลูก) ฝึกโปรแกรมการจินตภาพพร้อมกับ
ได้รับการทดสอบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ  ซึ่งมีก าลังไฟฟ้าทีม่าจากแบตเตอร่ี 0.001 โวลต์ ไม่เป็น
อันตรายต่อการทดสอบ  อ่านกฎกติกาการเล่นกอล์ฟ ก่อนและหลังการฝึก (สัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์
ที่ 4)  
 รายละเอียดในการทดสอบตลอดระยะการฝึกมีดังต่อไปนี้ 
 1. ฝึกทักษะการตีกอล์ฟลูกสัน้   
 2. ฝึกการจินตภาพ อ่านกฎกติกากีฬากอล์ฟ ระยะเวลาในการฝึกประมาณ 10-15 นาทีต่อ
คร้ัง 5 วันต่อสัปดาห์ รวมระยะเวลา 4 สัปดาห์ ผู้วิจัยท าการบันทึกผลการทดสอบไว้ โดยข้อมูลต่าง ๆ 
จะถูกเก็บไว้เป็นความลับ 
 หากท่านมีข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงจากผู้วิจัย ผู้ช่วยวิจัย หรือ
สามารถติดต่อสอบถามได้ที่ นางสาวอัจฉราภรณ์  เชื้อช้าง หมายเลขโทรศัพท์ 087-6546609 
 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิ่ง ที่กรุณาให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้  
 
                  อัจฉราภรณ์  เชื้อช้าง          
                           ผู้วิจัย 
 

ค าช้ีแจงส าหรับกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
ใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

------------------------ 
 
  หัวข้อวิทยานิพนธ์ เร่ือง ผลของโปรแกรมการฝึกการจินตภาพที่มีต่อทักษะ
การตีกอล์ฟลูกสั้น และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
 
  วันให้ค ายินยอม วันที่ ………เดือน…………………พ.ศ. ………………. 
 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความ
เข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิ์ที่จะบอกเลิก
การเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้ จะไม่มีผลกระทบ
ใด ๆ ต่อข้าพเจ้า 
 ผู้วิจัยได้รับรองกับข้าพเจ้าว่าจะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่
ปิดบัง ซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับและจะ
เปิดเผยในภาพรวมที่เป็นการสรุปผลการวิจัย 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามใน    
ใบยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
 
 ลงนาม…………………………………………………………ผู้ยินยอม 
 (…………………………………………………………) 
 ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
 (…………………………………………………………) 
 ลงนาม…………………………………………………………ผู้ท าวิจัย 
 (…………………………………………………………) 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกจินตภาพ 
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โปรแกรมการฝึกการจินตภาพทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้น 
ดัดแปลงมาจาก โปรแกรมการฝึกจินตภาพเพื่อเพิ่มอุณหภูมิที่มือและการพัตต์กอล์ฟในสภาพอากาศหนาว 
(Bhasavanija, Vongjaturapat, Morris, & Muangnapo, 2010) 
 

ขั้นตอน ระยะเวลา เนื้อหา 
การน าเสนอ 10 วินาที ท่านก าลังฟังการบันทึกเสียง..เพื่อฝึกการจินตภาพทักษะการตีกอล์ฟ

ลูกสั้น..โดยใช้เวลาในการฝึกประมาณ 10 นาที  
ถ้าท่านสวมเสื้อผ้าที่รัดแน่นจนเกินไป..ปลดให้หลวม..ให้รู้สึกสบาย  

การวาง 
ท่าทาง 

20 วินาที จากนั้น..นอนลงบนเบาะ..ในลักษณะนอนหงาย..เหยียดขาออก..และ
แยกออกจากกันเพียงเล็กน้อย..ปล่อยเท้าให้ยืดออก 
วางแขนไว้ด้านข้างล าตัว..หงายฝ่ามือขึ้น..และปล่อยมือให้ยืดออก  
ใช้หมอนหนุนที่คอ..หรือที่เข่า ส ารวจให้แน่ใจ..ว่าคอและเข่าตั้งตรง 
ส ารวจให้แน่ใจ..ว่าท่านรู้สึกสบาย 

เน้ือหา 
เก่ียวกับการ

จูงใจ 

20 วินาที การด าเนินการในคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์..เพื่อให้ท่านได้รับการฝึกการ
จินตภาพถึงทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้น  
วันนี้ ถ้าท่านรู้สึกว่าไม่สบาย..หรือวิตกกังวล..ท่านสามารถหยุดการ
ฝึกเมื่อใดก็ได ้
การจินตภาพจะมีประสิทธิภาพ..ถ้าท่านปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง..ตาม
ขั้นตอนดังน้ี  

การผ่อน
คลาย 

1.30 วินาที หลับตา.. 
รับรู้ถึงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย..เพื่อรับรู้ถึงความรู้สึก..ว่าแต่ละจุดของ
ร่างกายมีการเกร็งมากหรือน้อยเพียงใด 
เริ่มต้นด้วยจุดบนสุดของศีรษะ..โดยคลายการเกร็งที่บริเวณกะโหลก
ศีรษะ..หน้า..คาง..และคอ 
จากน้ัน..ให้คลายการเกร็งบริเวณหลัง..เริ่มต้นที่ไหล่..แขน..และมือ  
ต่อไป..คลายการเกร็งที่ล าตัว..เริ่มที่หน้าอก..หลังส่วนบน..ท้อง..หลัง
ส่วนล่าง..ด้านในช่องท้อง..และบริเวณ       
เชิงกราน และจากนั้นให้คลายการเกร็งที่บริเวณขา..เริ่มด้วยต้นขา..เข่า..
น่อง..และน้ิวเท้า 
ส ารวจให้แน่ใจ..ว่าถ้ามีส่วนใดของร่างกายที่ยังเกร็งอยู่ ให้คลายออก 

 
 
 



44 

ขั้นตอน ระยะเวลา เนื้อหา 
การปฏิบัติ
เกี่ยวกับการ
หายใจ 

30 วินาที หายใจให้เต็มปอด 
*หายใจเข้าลึก ๆ อย่างช้า ๆ ผ่านจมูก..ไปยังล าตัว..ปอด..จนสุดปอด  
กดผนังท้องลง หายใจออก 
ดันหน้าท้องขึ้น  
(3 คร้ัง) 

การท าสมาธิ 30 วินาที รับรู้ถึงการเต้นของหัวใจ 
*หายใจเข้าลึก ๆ อย่างช้า ๆ หัวใจเต้น “วิบ” ”วิบ” 
กดผนังท้องลง หายใจออก หัวใจเต้น “วิบ” ”วิบ” 
ดันหน้าท้องขึ้น (3 คร้ัง) 

การจินตภาพ
เกี่ยวกับ 
การจับไม้
กอล์ฟ 

3 นาที จากนั้น..*คลายการเกร็งของกล้ามเนื้อ 
หายใจเข้า..หัวใจเต้น “วิบ” ”วิบ”..จินตนาการว่า..จับไม้กอล์ฟ 
หายใจออก..หัวใจเต้น  “วิบ” ”วิบ”..จินตนาการว่า..จับไม้กอล์ฟ  
(3 คร้ัง)  
*หายใจเข้า..หัวใจเต้น “วิบ” ”วิบ”..จับไม้กอล์ฟ 
หายใจออก หัวใจเต้น  “วิบ” ”วิบ”..จับไม้กอล์ฟ 
(3 คร้ัง) 
*หายใจเข้า..จับไม้กอล์ฟ 
หายใจออก..จับไม้กอล์ฟ  
(3 คร้ัง) 
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ขั้นตอน ระยะเวลา เนื้อหา 
การจินตภาพ
เกี่ยวกับ 

การตีกอล์ฟ 
ลูกสั้น 

4 นาที จินตนาการว่า..ท่านก าลังเล่นกอล์ฟอยู่ในสนาม..และยืนอยู่ในสนาม
ที่ท่านคุ้นเคย..มองไปที่ลูกกอล์ฟ..และธง 
 เล็งทิศทางที่ท่านจะตีลูกกอล์ฟไปยังธง..จัดท่าทางการตี..ขณะจับ
ด้ามไม้กอล์ฟ ให้คลายการเกร็งของกล้ามเนื้อ..หายใจเข้า..หัวใจเต้น 
“วิบ” ”วิบ”..จับไม้กอล์ฟ… หายใจออก..หัวใจเต้น  “วิบ” ”วิบ”..จับ
ไม้กอล์ฟ 
จากนั้น..ให้ตีลูกไปยังธง เห็นลูกวิ่งไปที่ธง  
ท่านรู้สึกยินดีกับการตีในครั้งนี้  
ต่อไป..จินตนาการว่า..ท่านก าลังยืนอยู่ในสนามที่ท่านคุ้นเคยมองไป
ที่ลูกกอล์ฟ..และธง 
เล็งทิศทางที่ท่านจะตีลูกกอล์ฟไปยังธง จัดท่าทางการตี  
ขณะจับด้ามไม้กอล์ฟ หายใจเข้า..หัวใจเต้น “วิบ” ”วิบ”..จับไม้กอล์ฟ 
หายใจออก หัวใจเต้น  “วิบ” ”วิบ”..จับไม้กอล์ฟ 
จากนั้น..ให้ตีลูกไปยังธง เห็นลูกวิ่งไปที่ธง  
ท่านรู้สึกยินดีกับการตีในครั้งนี้   
จากนั้น..จินตนาการว่า..ท่านก าลังยืนอยู่ในสนามที่ท่านคุ้นเคย มอง
ไปที่ลูกกอล์ฟ..และธง 
 เล็งทิศทางที่ท่านจะตีลูกกอล์ฟไปยังธง จัดท่าทางการตี ขณะจับด้าม
ไม้กอล์ฟ หายใจเข้า..จับไม้กอล์ฟ หายใจออก..จับไม้กอล์ฟ จากนั้น..
ให้ตีลูกไปยังธง เห็นลูกวิ่งไปที่ธง 
 ท่านรู้สึกยินดีกับการตีในครั้งนี้       

 20 วินาที ขณะนี.้.การฝึกจินตภาพเสร็จสิ้นลงแล้ว 
ขอขอบคุณที่ท าการฝึกอย่างตั้งใจ 
จากนี้ ข้าพเจ้าจะนับ 10 ถึง 1 เมื่อนับถึง 1 ให้ท่านค่อย ๆ ลืมตา 
10...9...8...7...6...5...4...3...2...1 

 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
กฎข้อบังคับกีฬากอล์ฟ 
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ภาพภาคผนวก จ-1 ปกหนังสือกฎข้อบังคับกีฬากอล์ฟ 
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ภาพภาคผนวก จ-2 หน้าหนังสือกฎข้อบังคับกีฬากอล์ฟ 
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ภาพภาคผนวก จ-3 หน้าสารหนังสือกฎข้อบังคับกีฬากอล์ฟ 
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ภาพภาคผนวก จ-4 หน้าเนื้อหาของหนังสือกฎข้อบังคับกีฬากอล์ฟ 
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ภาพภาคผนวก จ-4 (ต่อ) 
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ภาพภาคผนวก จ-4 (ต่อ) 
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ภาพภาคผนวก จ-4 (ต่อ) 
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ภาพภาคผนวก จ-4 (ต่อ) 
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ภาพภาคผนวก จ-4 (ต่อ) 
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ภาพภาคผนวก จ-4 (ต่อ) 
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ภาพภาคผนวก จ-4 (ต่อ) 
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ภาคผนวก ฉ 
ตัวอย่างรายละเอียดการปฏิบัติการวิจัย 
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รายละเอียดการปฏิบัติการวิจัย 
 วันที่ 1   
  กลุ่มทดลอง -  เรียนทักษะกีฬากอล์ฟ 
    -  ฝึกทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้น 
    -  ฝึกโปรแกรมจินตภาพพร้อมกับทดสอบคลื่นไฟฟ้า 
      กล้ามเนื้อ       
  กลุ่มควบคุม -  เรียนทักษะกีฬากอล์ฟ 
    -  ฝึกทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้น 
    -  อ่านกฎข้อบังคับกีฬากอล์ฟพร้อมกับทดสอบ 
      คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ     
 
วันที่ 2, 3, 4...27 กลุ่มทดลอง ฝึกทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้นและฝึกการจินตภาพ   
  กลุ่มควบคุม ฝึกทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้นและอ่านกฎข้อบังคับ 
    กีฬากอล์ฟ 
 
วันที่ 28  ทดสอบทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้น ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมจินตภาพพร้อมกับทดสอบคลื่นไฟฟ้า 
    กล้ามเนื้อ     
  กลุ่มควบคุม อ่านกฎข้อบังคับกีฬากอล์ฟพร้อมกับทดสอบคลื่นไฟฟ้า
    กล้ามเนื้อ   
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  อาทิตย์ จันทร์      อังคาร พุธ      พฤหัสบดี      ศุกร์         เสาร์ 

 1 2             3 4 5 6 7 
 8 9           10           11           12            13           14 
   15          16          17          18           19             20           21 
   22         23           24          25           26             27           28 
   29         30          31  

       
  คือ วันที่ทดสอบทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้นและทดสอบคลื่นไฟฟ้า 
   กล้ามเนื้อ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  คือ วันที่กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มปฏิบัติตามโปรแกรมที่ผู้วิจัย 
   ก าหนดให้ 
 
ภาพภาคผนวก ฉ-1 วันที่เก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง 
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ภาคผนวก ช 
ภาพการเก็บข้อมูลวิจัย 
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ภาพภาคผนวก ช-1 เรียนกีฬากอล์ฟ 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ช-2 ฝึกทักษะกีฬากอล์ฟ 
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ภาพภาคผนวก ช-3 ดูทิศทางการตีกอล์ฟ 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ช-4 ฝึกทักษะการตีกอล์ฟลูกสั้น 

 
 
 



64 
 

 
 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ช-4 (ต่อ) 
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ภาพภาคผนวก ช-4 (ต่อ) 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ช-5 วัดระยะทดสอบตีลูกสั้น 
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ภาพภาคผนวก ช-6 การทดสอบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ช-7 เคร่ืองมือวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
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ภาพภาคผนวก ช-7 (ต่อ) 
 

 
 
 


