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บทคัดย่อ 

วิทยานิพนธ์นี ้มีวตัถปุระสงค์ ๓ ข้อ คือ (๑) เพ่ือศกึษาหลกัค าสอนเก่ียวกบัอานาปาน
สตท่ีิปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท (๒) เพ่ือศกึษาทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิส   
(๓) เพ่ือศกึษาแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ ( Qualitative Research) โดยผู้ศกึษาได้
ค้นคว้า ข้อมลูจากเอกสาร ( Documentary Research) ได้แก่ข้อมลูจากพระไตรปิฎก อรรถกถา 
หนงัสือ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความหมาย หลกัการเบือ้งต้น ผล หลกัการน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั และคณุคา่และประโยชน์ของการเจริญอานาปานสตท่ีิปรากฏอยูใ่นคมัภีร์
พระพทุธศาสนาเถรวาท และศกึษาทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิส ได้แก่ ทกัษะเบือ้งต้น คณุคา่
และประโยชน์ และองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส 

ผลการวิจยัพบวา่  อานาปานสตหิมายถึงการมีสตกิ าหนดลมหายใจเข้าออก อยา่ง
ตอ่เน่ือง เป็นการ ก าหนดรู้กองลมทัง้ปวง การปรุงแตง่ของจิต ปลอ่ยจิตให้เป็นอิสระ จากความยดึ
มัน่ถือมัน่  โดยพิจารณาความไมเ่ท่ียง  ความจางคลาย  ความดบั  ความสลดัคืนท่ีเกิดขึน้ในจิต   
อานาปานสตนีิเ้ป็นสมัมาสต ิข้อปฏิบตัหินึง่ของอริยมรรคมีองค์ ๘ เม่ือปฏิบตัแิล้วจะท าให้ถึงความ
ดบัทกุข์  นอกจากนีผ้ลของการเจริญอานาปานสตจิะท าให้สตปัิฏฐาน ๔ สมบรูณ์ ซึง่เป็นการ
พิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต และธรรม มีความเพียร มีสมัปชญัญะ มีสต ิสามารถก าจดัความยินดี
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ยินร้ายในโลกได้ หลกัการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้แก่ การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออกและการ
ก าหนดรู้การเคล่ือนไหวกาย ผลในชีวิตประจ าวนัคือ ลมหายใจปรุงแตง่กายและใจ ลมหายใจท่ี
ยาว ท าให้ร่างกายผอ่นคลาย ใจสงบ โลง่สบาย จิตตัง้มัน่ ควรแก่การงาน สง่ผลให้มีคณุคา่และ
ประโยชน์ในด้านการพฒันากาย จิต ปัญญา และสงัคม ให้เช่ือมโยงกนัเป็นสขุภาวะองค์รวมท่ี
สมดลุ 

ผู้ เลน่เทนนิสควรฝึกทกัษะเบือ้งต้นให้ถกูต้องเพราะเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของการ
เลน่เทนนิส เพ่ือลดอบุตัเิหตแุละฝึกทกัษะขัน้สงูตอ่ไป ผลของการเลน่เทนนิสเป็นประจ าทกุวนั
อยา่งน้อยวนัละ ๓๐ นาที จะท าให้มีการพฒันากาย จิต ปัญญา และสงัคม ให้เช่ือมโยงกนัเป็นสขุ
ภาวะองค์รวมท่ีสมบรูณ์ ซึง่มีทิศทางเดียวกนักบัอานาปานสต ิองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การ
สง่เสริมการเลน่เทนนิส มี ๓ ประการ คือ (๑) องค์ประกอบทางกาย (๒) องค์ประกอบทางใจ และ 
(๓) องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม และบรรยากาศในการเลน่ 

แนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส มี ๓ ข้อ คือ  (๑) การฝึก  
อานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางกายในการเลน่เทนนิส ประกอบด้วย การก าหนดรู้ลม
หายใจ และการก าหนดรู้การเคล่ือนไหวของกาย ได้แก่ ผสัสะ ทางตา (Vision) เท้า ( Footwork) 
และหวัไหล ่(Shoulder Turn) ซึง่สมัพนัธ์กบัหลกัอานาปานสติ ในหมวดกายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน 
(๒) การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางใจในการเลน่เทนนิส ซึง่ตอ่เน่ืองมาจากการ
ก าหนดรู้ฐานกาย การก าหนดรู้ลมหายใจและการเคล่ือนไหวทกุอิริยาบถ จะท าให้มีสตแินว่แน ่
จิตใจแข็งแกร่ง ในภาวะคบัขนัท่ีท าให้เสียสมาธิ ให้ผู้ เลน่เทนนิสก าหนดรู้ลมหายใจของตนเอง 
ปลอ่ยและวางเฉยกบัความรู้สกึไมดี่ โดย ให้สงัเกตความรู้สกึ ก าหนดรู้ และกลบัมาท่ีลมหายใจ ซึง่
สมัพนัธ์กบัหลกัเวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐานและจิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน (๓) การฝึกอานาปาน
สตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อมและบรรยากาศในการเลน่ ให้ผู้ เลน่เทนนิส พิจารณา
สิ่งแวดล้อมและบรรยากาศในการเลน่เป็นเร่ืองธรรมดา เป็นสว่นหนึง่ของธรรมชาตท่ีิควบคมุไมไ่ด้ 
แตผู่้ เลน่เทนนิสสามารถควบคมุตนเองได้ ซึง่สมัพนัธ์กบัหลกัสตปัิฏฐานทั ้ ง ๔ หมวดรวมกนั คือ  
กายานปัุสสนา เวทนานปัุสสนา จิตตานปัุสสนา และธมัมานปัุสสนา 
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Abstract 

The three objectives of this study are: (1) to study the principles of 

Ānāpānasati teaching in the Theravāda Buddhist scriptures, (2) to study the basic 

foundations of tennis, and (3) to study the guidelines of practicing Ānāpānasati in 

order to enhance playing performance during tennis. 

Qualitative and documentary research was used for this study. The 

researcher searched the information from the Tipiṭaka, commentaries, books, and 

other related works. The topics of Ānāpānasati teaching in Theravada Buddhist 

scriptures consist of meaning, basic instruction, virtue result, how to practice in daily 

life, and result of practicing Ānāpānasati in daily life. The topics of the basic 

foundation of tennis consist of basic skill, value and benefit, and the factors that 

enhance playing performance during tennis. 

The result shows Ānāpānasati means mindfulness of in and out breathing. 

It is the process of acknowledging the entire breath-body, experiencing the mental 

formation, and liberating the mind by contemplating impermanence, fading away, 

cessation, and relinquishment. Ānāpānasati is the right mindfulness and it is one of 

the ‘Noble Eightfold Path’. The individual who practices this will be able to end 

suffering and also achieve ‘The Four Foundations of Mindfulness’ which is 

mindfulness in regards to the body, feelings, mind, and Dharma. The practitioner who 

puts effort with clear awareness and mindful will be able to put aside greed and 



ง 

distress with reference to the world. In our daily life, Ānāpānasati can be put into 

practice by having mindfulness on breathing and body movement. The results show 

that by practicing Ānāpānasati with deep breathing and exhaling; this will 

instantaneously help soothe the mind and body to become calm, relax, and suitable for 

concentrating on the task at hand. Moreover, the value and benefit of practicing 

Ānāpānasati will help develop a complete state of physical, psychological, mental, 

and social well-being. 

A tennis player should practice the basic skills of tennis properly in order 

to reduce accident and achieve higher skillsets in the future. The result shows that by 

practicing tennis at least 30 minutes a day will help develop a complete health state of 

physical, psychological, mental, and social well-being which is the same result when 

practicing Ānāpānasati. There are 3 factors that help to enhance playing performance 

during tennis. These are (1) Physical factors (2) Mental factors (3) Environmental 

factors. 

A guideline for practicing Ānāpānasati in order to enhance playing 

performance during tennis is composed of 3 key methods (1) Practicing Ānāpānasati 

for Physical factors to enhance playing performance during tennis. This guideline can 

be put into practice by having mindfulness on breathing and body movement such as 

vision, footwork, and shoulder turn while playing tennis. This Ānāpānasati practice is 

part of Kāyānupassanā Satipaṭṭhāna. (2) Practicing Ānāpānasati for Mental factors to 

enhance playing performance during tennis. The Mental factors are already 

strengthened from having mindfulness in breathing and body movement while playing 

tennis. However, in a tight situation the mindfulness might be interrupted. In this case, 

the tennis player should concentrate again on breathing to free one’s mind from 

thought. The short method is N-A-B (Notice-Acknowledge-Breath). This Ānāpānasati 

practice is related to Vedanānupassanā Satipaṭṭhāna and Cittānupassanā Satipaṭṭhāna. 

(3) Practicing Ānāpānasati for Environmental factors to enhance playing performance 

during tennis. The tennis player should consider Environmental factors as a common 

uncontrollable nature. However, the controllable nature is oneself. This Ānāpānasati 

practice is related to ‘The Four Foundations of Mindfulness’, which are Kāyānu 

passanā, Vedanānupassanā, Cittānupassanā, and Dhammānupassanā.  
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ออกก าลงักาย ทัง้นีเ้พ่ือประโยชน์ของสขุภาวะองค์รวม อนัได้แก่ ร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสงัคม 
วิทยานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จได้ด้วยความเมตตากรุณาจากบคุคลและผู้ เช่ียวชาญหลายทา่นท่ีให้ความ
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วิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั และพระอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ พร้อม
ทัง้แมชี่ศนัสนีย์ เสถียรสตุ ผู้ก่อตัง้สาวิกาสิกขาลยัและผู้สง่เสริมการฝึกอานาปานสตภิาวนา 

ขอขอบพระคณุ ดร. ประพนัธ์ ศภุษร และ ผศ. รังษี สทุนต์  อาจารย์ท่ีปรึกษา
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