
ฉ 

สารบัญ  

เร่ือง หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ค 
กิตตกิรรมประกาศ จ  
สารบัญ ฉ  

สารบัญตาราง ซ 
สารบัญภาพ ฌ 

สารบัญแผนภูมิ  ฎ 

ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ ฏ 
บทที่ ๑ บทน า 

๑.๑ ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา      ๑ 
๑.๒ วตัถปุระสงค์ของการวิจยั        ๓ 
๑.๓ ขอบเขตการวิจยั         ๓ 
๑.๔ ปัญหาท่ีต้องการทราบ        ๔ 
๑.๕ นิยามศพัท์เฉพาะท่ีใช้ในการวิจยั       ๔ 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้อง     ๔ 
๑.๗ วิธีด าเนินการวิจยั        ๑๐ 
๑.๘ กรอบแนวคดิ (Conceptual Framework)     ๑๑ 
๑.๙ ประโยชน์ท่ีได้รับ         ๑๓  

บทที่ ๒ หลักค าสอนเก่ียวกับอานาปานสติ 
ที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท     ๑๔ 
๒.๑ อานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท   ๑๔ 
 ๒.๑.๑  ความหมายของอานาปานสติ      ๑๖ 
 ๒.๑.๒  หมวดหมูธ่รรมท่ีเก่ียวข้องกบัอานาปานสติ     ๑๗ 
๒.๒ หลกัการเจริญอานาปานสตเิบือ้งต้น     ๒๐ 
๒.๓ ผลของการเจริญ อานาปานสติ      ๒๗ 
๒.๔ หลกัการเจริญอานาปานสตใินชีวิตประจ าวนั    ๖๘ 
๒.๕ คณุคา่และประโยชน์ของอานาปานสตใินชีวิตประจ าวนั    ๗๔ 



ช 

สารบัญ (ต่อ) 

เร่ือง หน้า 

บทที่ ๓ ทฤษฎีพืน้ฐานของการเล่นเทนนิส ๘๖ 

๓.๑ ทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่เทนนิส ๘๖  
๓.๒ คณุคา่และประโยชน์ของการเลน่เทนนิส ๑๐๑  
๓.๓ องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส ๑๐๖  

บทที่ ๔ แนวทางการฝึกอานาปานสตเิพื่อส่งเสริมการเล่นเทนนิส ๑๑๖ 
๔.๑ การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางกายในการเลน่เทนนิส ๑๑๗  
๔.๒ การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางจิตใจในการเลน่เทนนิส ๑๒๙  
๔.๓ การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม ๑๓๐  
 และบรรยากาศในการเลน่เทนนิส 

บทที่ ๕ สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ ๑๓๓ 
๕.๑ สรุปผลการวิจยั  ๑๓๓ 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ ๑๓๕  

บรรณานุกรม ๑๓๗  

ภาคผนวก ๑๔๖  

ประวัตผู้ิวิจัย ๑๔๙  



ซ 

สารบัญตาราง  

ตารางท่ี หน้า 

๑. แสดงผลของการเจริญ อานาปานสติท่ีท าให้สตปัิฏฐาน ๔ สมบรูณ์ ๒๙ 
๒. แสดงประเภทของ เวทนา ๒-๑๐๘ ๓๘ 
๓. แสดงการ ละของนิวรณ์ ๕ ๔๒ 
๔. แสดงสว่นประกอบของขนัธ์ ๕  ๔๖ 
๕. แสดง ความสมัพนัธ์ของอายตนะภายในและอายตนะภายนอก ๔๘ 
๖. แสดง ความสมัพนัธ์ระหวา่งสงัโยชน์ ๑๐ และอายตนะภายนอก ๕๐ 
๗. แสดงเหตสุนบัสนนุองค์ธรรมของ โพชฌงค์ ๗ ๕๓ 
๘. แสดง กิจในอริยสจั ๔ ๕๙ 
๙. สรุปผลของการเจริญอานาปานสติร่วมกบัสตปัิฏฐาน ๔ ๖๑ 
๑๐. แสดง ลมหายใจปรุงแตง่กายและใจ ๖๙ 
๑๑. แสดง การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการตีลกูกราวด์สโตรค  ๑๑๙ 
 (Groundstroke Breathing) 
๑๒. แสดงการก าหนดลมหายใจเข้าออกในการตีลกูวอลเลย์่ ๑๒๑ 
 (Volley Breathing) 
๑๓. แสดงการก าหนดลมหายใจเข้าออกในการการรับลกูเสิร์ฟ ๑๒๒ 
 (Return of Serve Breathing) 
๑๔. แสดงสดัสว่นการบริหารลมหายใจเข้าและออก (Breath Ratio Chart) ๑๒๓ 
๑๕. แสดงการก าหนดลมหายใจเข้าออกในการเสิร์ฟ (Serve Breathing) ๑๒๔ 
๑๖. แสดงตวัอยา่งปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ลกูเสิร์ฟของผู้ เลน่เทนนิส  ๑๒๕ 
 ท่ีมีระดบัผสัสะทางตาแตกตา่งกนั 
 



ฌ 

สารบัญภาพ  

ภาพที่ หน้า 

๑. ทา่เตรียมพร้อมการตีลกูหน้ามือ (Forehand Groundstroke : Stance) ๘๘ 
๒. การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั (Forehand Groundstroke : Back Swing) ๘๘ 
๓. การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า (Forehand Groundstroke : Forward Swing) ๘๘ 
๔. จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ (Forehand Groundstroke : Point of Impact) ๘๙ 
๕. การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Forehand Groundstroke : Follow-through) ๘๙ 
๖. ทา่เตรียมพร้อมการตีลกูหลงัมือ (Backhand Groundstroke : Stance) ๙๐ 
๗. การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั (Backhand Groundstroke : Back Swing) ๙๐ 
๘. การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า (Backhand Groundstroke : Forward Swing) ๙๑ 
๙. จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ (Backhand Groundstroke : Point of Impact) ๙๑ 
๑๐. การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Backhand Groundstroke : Follow-through) ๙๑ 
๑๑. ทา่ยืนเพ่ือเสิร์ฟ (Serve : Stance) ๙๒ 
๑๒. การโยนลกูเพ่ือเสิร์ฟ (Serve : Ball Toss) ๙๒ 
๑๓. การตีลกูบอลในการเสิร์ฟ (Serve : Contact Zone) ๙๓ 
๑๔. การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Serve : Follow-through) ๙๓ 
๑๕. ทา่เตรียมพร้อมการตีลกูหน้ามือวอลเลย์ (Forehand Volley : Stance) ๙๔ 
๑๖. การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั (Forehand Volley : Back Swing) ๙๔ 
๑๗. จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ (Forehand Volley : Point of Impact) ๙๕ 
๑๘. การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Forehand Volley : Follow-through) ๙๕ 
๑๙. ทา่เตรียมพร้อมการตีลกูหลงัมือวอลเลย์ (Backhand Volley : Stance) ๙๖ 
๒๐. การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั (Backhand Volley : Back Swing) ๙๖ 
๒๑. จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ (Backhand Volley : Point of Impact) ๙๗ 
๒๒. การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Backhand Volley : Follow-through) ๙๗ 
๒๓. ทา่เตรียมพร้อมการตบลกู (Smash : Stance) ๙๘ 
๒๔. การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั (Smash : Back Swing) ๙๘ 
๒๕. การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า (Smash : Forward Swing) ๙๙ 
๒๖. จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ (Smash : Point of Impact) ๙๙ 



ญ 

สารบัญภาพ (ต่อ) 

ภาพที่ หน้า 

๒๗. การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Smash : Follow-through) ๙๙ 
๒๘. การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า (Lob : Forward Swing) ๑๐๐ 
๒๙. จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ (Lob : Point of Impact) ๑๐๐ 
๓๐. การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Lob : Follow-through) ๑๐๑ 
 



ฎ 

สารบัญแผนภูมิ  

แผนภูมิท่ี หน้า 

๑. แสดง กรอบแนวคดิ (Conceptual Framework) ๑๑ 
๒. แสดง กรอบแนวคดิการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางกาย ๑๒
 ในการเลน่เทนนิส 
๓. แสดง องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส ๑๐๖ 
 
 

 



ฏ 

ค าอธิบายสัญลักษณ์และค าย่อ 
 
ค าย่อเก่ียวกับพระไตรปิฎก 
 
 วิทยานิพนธ์ฉบบันีใ้ช้พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบบัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั ใน
การอ้างอิง โดยระบ ุเลม่/ข้อ/หน้า หลงัค ายอ่ช่ือพระคมัภีร์ เชน่ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๔๗/๖๑. หมายถึง 
สตุตนัตปิฎก สงัยตุตนิกาย สคาถวรรค พระไตรปิฎกภาษาไทย เลม่ ๑๕ ข้อ ๔๗ หน้า ๖๑ 
 

พระวินัยปิฎก 
 

วิ.มหา. (ไทย)  = วินยัปิฎก มหาวิภงัค์  (ภาษาไทย) 
วิ.ม. (ไทย) = วินยัปิฎก มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
วิ.จ.ู (ไทย) = วินยัปิฎก  จฬูวรรค  (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปิฎก 
 

ที.สี. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก ทีฆนิกาย สีลขนัธวรรค (ภาษาไทย)  
ที.ม. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย)  
ที.ปา. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย)  
ม.ม.ู (ไทย) = สตุตนัตปิฎก มชัฌิมนิกาย มลูปัณณาสก์ (ภาษาไทย)  
ม.ม. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก มชัฌิมนิกาย มชัฌิมปัณณาสก์ (ภาษาไทย)  
ม.อ.ุ (ไทย) = สตุตนัตปิฎก มชัฌิมนิกาย อปุริปัณณาสก์ (ภาษาไทย)  
ส .ส. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก  สงัยตุตนิกาย  สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
ส .สฬา. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก สงัยตุตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย) 
ส .ม. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก สงัยตุตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
องฺ.จตกุก.(ไทย) = สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย จตกุกนิบาต (ภาษาไทย)  
องฺ.ปญฺจก. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย ปัญจกนิบาต (ภาษาไทย)  
องฺ.อฏฺฐก. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย อฏัฐกนิบาต (ภาษาไทย)  
องฺ.ทสก. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย)  
องฺ.เอกาทสก. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก องัคตุตรนิกาย เอกาทสกนิบาต (ภาษาไทย)  



ฐ 

ข.ุอ.ุ (ไทย) = สตุตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย อทุาน (ภาษาไทย)  
ข.ุส.ุ (ไทย) = สตุตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย สตุตนิบาต (ภาษาไทย)  
ข.ุจ.ู (ไทย) = สตุตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย จฬูนิเทส (ภาษาไทย)  
ข.ุป. (ไทย) = สตุตนัตปิฎก ขทุทกนิกาย ปฏิสมัภิทามรรค (ภาษาไทย)  
 

พระอภธิรรมปิฎก 
 

อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก วิภงัค์  (ภาษาไทย)  
 

ปกรณวิเสส 
 

วิสทฺุธิ. (ไทย) = วิสทุธิมรรคปกรณ์   (ภาษาไทย) 
 

อรรถกถาพระสุตตันตปิฎก 
 

ที.สี.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สมุงัคลวิลาสินี สีลขนัธวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)  
ที.ม.อ. (ไทย) = ทีฆนิกาย สมุงัคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)  
ม.ม.ูอ. (ไทย) = มชัฌิมนิกาย ปปัญจสทูนี มลูปัณณาสก์อรรถกถา (ภาษาไทย)  
ม.ม.อ. (ไทย) = มชัฌิมนิกาย ปปัญจสทูนี มชัฌิมปัณณาสก์อรรถกถา (ภาษาไทย)  
ส .ข.อ. (ไทย) = สงัยตุตนิกาย สารัตถปกาสินี ขนัธวารวรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)  
องฺ.เอกก.อ. (ไทย) = องัคตุตรนิกาย มโนรถปรูณี เอกกนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย)  
องฺ.ตกิ.อ. (ไทย) = องัคตุตรนิกาย มโนรถปรูณี ตกินิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย)  
ข.ุข.ุอ. (ไทย) = ขทุทกนิกาย ปรมตัถโชตกิา ขทุทกปาฐอรรถกถา (ภาษาไทย)  
 

อรรถกถาพระอภธิรรมปิฎก 
 

อภิ.สงฺ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก ธมัมมสงัคณี อฏัฐสาลินีอรรถกถา (ภาษาไทย)  
อภิ.วิ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก วิภงัค์ สมัโมหวิโนทนีอรรถกถา (ภาษาไทย)  
อภิ.ปญฺจ.อ. (ไทย) = อภิธรรมปิฎก ปัญจปกรณ์อรรถกถา (ภาษาไทย)  
 


