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๑.๑ ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ปัจจบุนั การเลน่ เทนนิสเป็นท่ีนิยมอยา่งกว้างขวางและ นบัวา่ เป็นกีฬา ชนิดหนึง่ ท่ี
ประสบความสําเร็จในการแขง่ขนั ระดบันานาชาตเิป็นอยา่งสงู เชน่ การแขง่ขนั Davis Cup การ
แขง่ขนั Wimbledon การแขง่ขนั U.S. Open การแขง่ขนั Australian Open และการแขง่ขนั 
Wightman Cup  ซึง่เป็นรายการแขง่ขนัท่ียิ่งใหญ่ มี ผู้สนใจ ร่วมแขง่ขนัจากทัว่โลก สง่ผลให้มี
ผู้สนใจและหดัเลน่เทนนิสมากขึน้อยา่งรวดเร็ว องค์กรท่ีมีบทบาทสนบัสนนุให้มีการฝึกเทนนิสแก่
เยาวชนและบคุคลทัว่ไปคือ ลอนเทนนิสสมาคมกีฬาแหง่ประเทศไทย ในพระบรมราชปูถมัภ์  ด้วย
ความร่วมมือจากสโมสรและชมรมเทนนิสท่ีมีอยูท่ัว่ประเทศ มีสว่นผลกัดนั สนบัสนนุ และเผยแผ่
ความรู้ทางด้านเทนนิสแก่บคุคลทัว่ไป เพราะเห็นความสําคญัและคณุคา่ของการเลน่เทนนิส 

อยา่งไรก็ตามในการฝึกเลน่เทนนิสยงัพบอปุสรรคอยูม่ากมายท่ีมีผลตอ่การเลน่เทนนิส 
อาทิเชน่ ทางด้านร่างกาย ในการเลน่เทนนิสจะต้องมีความพร้อมทางกาย ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ ทว่งทา่ท่ีถกูต้อง ความหนกัในการฝึกซ้อม พฒันาการของ
การรับรู้ และพฒันาการของการเคล่ือนไหว เป็นต้น ถ้าทางด้านร่างกายพร้อมและฝึกฝนมาอยา่งดี 
จะเป็นปัจจยัสง่เสริมในการเลน่เทนนิส ในทางตรงกนัข้ามถ้าทางด้านร่างกายไมพ่ร้อม จะทําให้
เกิดความเส่ียงและเป็นสาเหตขุองการเกิดอบุตัเิหตใุนการเลน่เทนนิสได้ 

อีกสว่นหนึง่ท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การเลน่เทนนิส คือ ทางด้านจิตใจ ร้อยละ ๙๕ ของการ
เลน่เทนนิสเป็นเร่ืองเก่ียวข้องโดยตรงกบัจิตใจ ในสภาพร่างกายและทกัษะการเลน่ใกล้เคียงกนั สิ่ง
ท่ีทําให้แตกตา่งกนัระหวา่งผู้ชนะและผู้แพ้คืออารมณ์ สมาธิ และสภาพจิตใจในขณะเลน่เทนนิส 
นอกจากนีส้ภาพอารมณ์และจิตใจ ยงัมีผลตอ่ความพงึพอใจในคณุภาพของการเลน่ในแตล่ะครัง้

                                         
 วิกรม  ศขุธณี , “การ สร้างแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิส สาํหรับนิสติมหาวิทยาลยัเกษตร 

ศาสตร์”, วิทยานิพนธ์ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต,  (บณัฑิตวิทยาลยั  : มหาวิทยาลยั  เกษตรศาสตร์ , ๒๕๔๗), 
หน้า ๑. 

 วิเชียร คําตองมา , “โปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนสาํหรับนกัเทนนิส ”, 
วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยั เชียงใหม,่ ๒๕๔๔), หน้า ๑. 
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ด้วย โดยปกติการเลน่เทนนิสทําให้ผู้ เลน่รู้สกึสนกุและท้าทาย แตถ้่า มีความกดดนัสงูจากคําตําหนิ
ของโค้ชและ บคุคลรอบข้าง  จะสง่ผล ให้ผู้ เลน่เทนนิสรู้สกึเบื่อ ไมส่นกุ มีความสนใจในการเลน่
เทนนิสลดลง และอาจจะเลิกเลน่ไปเลย ดงันัน้จะเห็นได้วา่สภาพจิตใจมีผลตอ่การเลน่เทนนิส และ
เป็นปัจจยัท่ีสง่เสริมในการเลน่เทนนิสด้วย ประเดน็ท่ีสําคญัคือจะทําอยา่งไรให้เลน่เทนนิสได้อยา่ง
เตม็ความสามารถและมีความสขุ 

เน่ืองจากเทนนิสเป็นกีฬาท่ีต้องการความละเอียด ความแมน่ยํา ท่ีแนน่อน จงัหวะเวลา
ท่ีพอดี ความสมัพนัธ์ ของการทํางานระหวา่งตา มือ และเท้าต้องพอดี นอกจากนี ้ความเร็ว การ
ตดัสินใจ และความทนทานของร่างกาย ก็เป็นปัจจยัสําคญั ดงันัน้เทนนิสจงึเป็นกีฬาท่ีต้องใช้สติ
และสมาธิมาก ผู้วิจยัจงึเล็งเห็นการนําอานาปานสตมิาประยกุต์ใช้กบัการสง่เสริมการเลน่เทนนิส 
เพ่ือให้ผู้ เลน่มีสตมิากขึน้ ระลกึรู้ถึงลมหายใจเข้าและออกของตนเอง อยูก่บัปัจจบุนัขณะ จิตใจจด
จอ่กบัสิ่งท่ีทํา ณ ขณะนัน้ ไมว่อกแวก มีสตกิลบัมาอยูก่บัการเลน่ได้อยา่งรวดเร็ว ถ้าได้ฝึกอานา
ปานสตอิยูท่กุลมหายใจเข้าและออกอยา่งสมํ่าเสมอ จะทําให้สมาธิอยูไ่ด้นานและตอ่เน่ือง สง่ผล
ให้การเลน่เทนนิสมีประสิทธิภาพมากขึน้ ใช้ความคดิได้อยา่งถกูต้อง เกิดความแมน่ยําและ ลด
ความผิดพลาดในการตีลกู  

อานาปานสต ิคือการปฏิบตักิมัมฏัฐานด้วยการใช้สตกํิาหนดระลกึรู้ตามลมหายใจเข้า
กบัลมหายใจออก แม้จะมิได้กําหนดเป็นการปฏิบตั ิทกุคนท่ียงัมีชีวิตอยูก็่ต้องหายใจเข้าหายใจ
ออกจนตลอดอายขุยั พระพทุธเจ้าเองยงัตรัสวา่ “สว่นมากเราอยูด้่วยอานาปานสติ ”  ก็คือพระองค์
ทรงบอกถึงความสําคญัของการเจริญอานาปานสต ิ การเจริญอานาปานสติ นัน้เป็นการรักษาใจให้
เป็นปรกต ิให้ใจเป็นศีล การกําหนดรู้ต้องอาศยัจิตใจท่ีสงบ จงึจะสามารถทําได้อยา่งตอ่เน่ือง 
ก่อนท่ีจะฝึกอานาปานสต ิต้องพยายามปลอ่ยวางความคดิตา่งๆ โดยการ ทําใจให้นิ่ง ให้สงบ
เสียก่อน ตราบใดท่ียงัมีลมหายใจอยู ่ควรอยูด้่วยอานาปานสต ิอานิสงส์ของการเจริญอานาปาน
สตนิัน้มีประโยชน์มาก พระพทุธเจ้าทรงตรัสรู้ด้วยอานาปานสต ิและทรงให้ภิกษุหมัน่เจริญอยูด้่วย
อานาปานสตเิสมอ “อานาปานสตสิมาธิท่ีภิกษุเหลา่นัน้เจริญ ทําให้มากแล้ว ยอ่มเป็นไปเพ่ือความ
สิน้อาสวะ ”  การเจริญอานาปานสตเิป็นประจํา จะ ทําให้ มีสติอยูก่บัตวั ตลอดเวลา สามารถทํา
หน้าท่ีในปัจจบุนัได้ดี ด้วยใจดีและมีสขุ 

                                         
 ดรูายละเอียดใน ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๓๒/๔๐๑. 

 ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๙๘๘/๔๗๒. 
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นอกจากนี ้ ลมหายใจเป็นสะพานเช่ือมระหวา่งร่างกายกบัจิตใจ ลมหายใจได้รับ
อิทธิพลจากร่างกายและจิตใจ และในทางตรงกนัข้ามลมหายใจก็มีอิทธิพลตอ่ร่างกายด้วยเชน่กนั  
เม่ือรู้จกัและเข้าใจเหตปัุจจยั และความเป็นไปตามเหตแุละผลของลมหายใจอยา่งนีแ้ล้ว ผู้ เลน่
เทนนิสสามารถเรียนรู้วิธีการปรับปรุงร่างกายและจิตใจ โดยอาศยัลมหายใจเข้าและลมหายใจออก
ตอ่ไปได้  

จะเห็นได้วา่ อานาปานสตสิามารถนํามาใช้ในชีวิตประจําวนัได้ รวมถึงการเลน่เทนนิส
ด้วย จะทําให้เลน่เทนนิสด้วยจิตใจท่ีสงบ ไมก่ดดนั ไมเ่ครียด เพราะระลกึรู้ถึงปัจจบุนัเป็นสําคญั 
ไมน่กึถึงเร่ืองอดีตและอนาคต ระลกึรู้แตล่มหายใจเบาๆ  สบายๆ  ของตนเอง ทําให้ชว่ยรักษา
สขุภาพกายและใจให้แข็งแกร่ง ซึง่เป็นการสง่เสริมการเลน่เทนนิส 
 
๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑.๒.๑  เพ่ือศกึษาหลกัคําสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์
พระพทุธศาสนาเถรวาท 

๑.๒.๒ เพ่ือศกึษาทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิส 
๑.๒.๓ เพ่ือศกึษาแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส  

 
๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 

การศกึษาวิจยัในครัง้นี ้  มีลกัษณะการวิจยัเป็นการวิจยั เชิงคณุภาพ (Qualitative 
Research) โดยวิธีการวิจยัเอกสาร  (Documentary Research) โดยมุง่ศกึษาเร่ือง หลกัคําสอน 
ความหมาย  หลกัการและวิธีการของอานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท  
รวมทัง้ข้อมลูจากพระไตรปิฏก  อรรถกถา เอกสารวิชาการอ่ืนๆ  ท่ีเก่ียวข้อง  รวมทัง้ศกึษาทฤษฎี
พืน้ฐานของการเลน่เทนนิส  ได้แก่ ทกัษะเบือ้งต้น คณุคา่และประโยชน์  และองค์ประกอบท่ีมี
อิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส พร้อมทัง้นําเสนอการวิเคราะห์ แนวทางการฝึกอานาปานสติ
เพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส  
 
  

                                         
 ดรูายละเอียดใน พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก, อานาปานสติ  : วิถแีห่งความสุข ๑ ชีวิต

ทัง้หมดให้อยู่ด้วยอานาปานสติ, พิมพ์ครัง้ที่ ๑๗, (กรุงเทพมหานคร : มลูนิธิมายา โคตมี, ๒๕๕๕), หน้า ๓๑.  
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๑.๔ ปัญหาที่ต้องการทราบ 
๑.๔.๑ หลกัคําสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนา 

เถรวาทเป็นอยา่งไร 
๑.๔.๒ ทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิสเป็นอยา่งไร 
๑.๔.๓ แนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิสเป็นอยา่งไร  

 
๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 

๑.๕.๑ อานาปานสต ิหมายถึง การมีสตริะลกึรู้ลมหายใจเข้าและออก ตาม
กระบวนการของกายในหมวดกายบรรพซึง่มี ๑๖ ขัน้ 

๑.๕.๒ สง่เสริมการเลน่เทนนิส หมายถึง การพฒันาความสามารถสงูสดุในการเลน่
เทนนิสใน ๓ สว่น ได้แก่ องค์ประกอบทางกาย  องค์ประกอบทางจิตใจ  และองค์ประกอบทาง
สิ่งแวดล้อมและบรรยากาศในการเลน่  เพ่ือให้การตีลกูเทนนิสมีประสิทธิภาพแมน่ยํามากขึน้ เกิด
ความผิดพลาดน้อยลง 

๑.๕.๓  แนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส หมายถึง แนว
ทางการฝึกสตใิห้ ระลกึรู้ลมหายใจเข้าและออก เพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส โดยฝึกฝนให้ผู้ เลน่
เทนนิสนําหลกัอานาปานสตไิปใช้ในการเลน่เทนนิส ๓ ด้าน คือ ด้านกาย ด้านจิตใจ และด้าน
สิ่งแวดล้อม เพื่อให้การตีลกูเทนนิสมีประสิทธิภาพแมน่ยํามากขึน้ เกิดความผิดพลาดน้อยลง 

 
๑.๖ ทบทวนเอกสารและรายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ทบทวนเอกสารและศกึษาค้นคว้างานวิจยัตา่งๆ ท่ีเก่ียวข้อง  มี
ตามลําดบัดงันี ้

๑.๖.๑ เอกสารทั่วไป  
๑) พุทธทาสภกิขุ บรรยายไว้ในหนงัสือเร่ือง “อานาปานสต ิฉบับสมบูรณ์ คู่มือท่ี

จ าเป็นจะต้องมีในการศึกษาหรือการปฏิบัตธิรรมะ”  ถึง ๑๖ ขัน้ตอนของการเจริญสมาธิ ใน
การลงมือปฏิบตัจิะแบง่อานาปานสตอิอกเป็น ๔ หมวด หมวดละ ๔ ขัน้ตอน 

หมวดท่ี ๑ เก่ียวกบักาย ทําให้รู้จกัลมหายใจ รู้จกัธรรมชาตขิองลมหายใจ 
หมวดท่ี ๒ เก่ียวกบัเวทนา คือความรู้สกึเป็นสขุ เป็นทกุข์ ไมส่ขุ ไมท่กุข์ เม่ือบงัคบั

เวทนาได้ก็บงัคบัจิตได้  
หมวดท่ี ๓ เก่ียวกบัจิต รู้จกัจิตวา่เป็นอยา่งไร 
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หมวดท่ี ๔ เก่ียวกบัธรรมะหรือธรรมชาต ิเม่ือบงัคบัจิตได้แล้ว ให้บงัคบัจิตทําหน้าท่ี
พิจารณาธรรมอยา่งเหมาะสมถกูต้อง จนกระทัง่เห็นอนิจจงั ทกุขงั อนตัตา และละความยดึมัน่ถือ
มัน่ออกได้  

อานาปานสตทิัง้ ๑๖ ขัน้ตอนตามแนวพระพทุธศาสนาเถรวาท เป็นการฝึกสตทิัง้สมถะ
และวิปัสสนา โดยผู้ปฏิบตัสิามารถฝึกสตไิด้ทกุท่ี ทกุเวลา และทกุอิริยาบถ ไมว่า่จะเป็นการยืน เดนิ 
นัง่ นอน ก็สามารถกระทําได้ แตอิ่ริยาบถท่ีสะดวกท่ีสดุคืออิริยาบถนัง่ อานิสงส์ ของการเจริญอานา
ปานสติภาวนานัน้มีคณุประโยชน์มาก ทําให้จิตมีความสงบ มีความสามารถ และมีสมรรถนะมาก
ขึน้ เป็นจิตท่ี นิ่งสมควรแก่การงาน  มีประโยชน์ทัง้ทางโลก และทางธรรม  ทําให้ ชีวิตก้าวหน้า  และ
เม่ือฝึกไปมากๆ สามารถกําจดักิเลสให้หมดสิน้ไป และบรรลมุรรค ผล นิพพานได้  

๒) พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก  ได้เขียนหนงัสือเร่ือง “ช่ัวโมงแห่งความคิดดี 
(คู่มือเบือ้งต้น อานาปานสต)ิ”  โดยกลา่วถึง เม่ือพดู ถึงชีวิตคนเรามกันกึถึงความสขุเป็นสําคญั 
โดยมกัทุม่เทเอาใจใส่ แต่กบัร่างกายแ ละมองข้ามความสําคญัของจิตใจ โดย ไมไ่ด้คํานงึ วา่ใจเป็น
ประธาน ใจเป็นหวัหน้า  และได้อธิบายถึง ความสําคญัของการ เจริญอานาปานสต ิการมีสตริะลกึรู้
ลมหายใจเข้าลมหายใจออกจะทําให้อยูก่บัปัจจบุนัขณะได้  ทําให้ไมต่ดิในอารมณ์  มีสขุภาพใจดี มี
ความสงบ  

๑.๖.๒ รายงานการวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
๑) ฐิตรัิตน์ รักษ์ใจตรง เสนอวิทยานิพนธ์ เร่ือง “ศึกษาการใช้อานาปานสตภิาวนา

เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน ” ผลการศกึษาพบวา่ เม่ือเปรียบเทียบคะแนน
ของพฤตกิรรมก่อนและหลงัการฝึกปฏิบตัอิานาปานสตภิาวนา พบวา่คะแนนการดําเนินชีวิต
ภายในครอบครัวของผู้ปฏิบตัมีิคา่สงูขึน้ และคะแนนกลุม่พฤตกิรรมการให้อภยัผู้ อ่ืน ท่ีทําร้าย
ร่างกาย หรือดา่วา่เสียดสีทางวาจาก็มีคา่สงูขึน้เชน่กนั ซึง่แสดงให้เห็นชดัวา่หลงัจากได้รับการฝึก

                                         
 พทุธทาสภิกขุ, อานาปานสติ ฉบับสมบูรณ์ คู่ มือที่จ าเป็นจะต้องมีในการศึกษาหรือการ

ปฏิบัติธรรมะ, พิมพ์ครัง้ที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพ์สขุภาพใจ, ๒๕๔๙), หน้า ๑๙๒. 
 พระอาจารย์มิตซูโอะ คเวสโก, ชั่วโมงแห่งความคิดดี (คู่ มือเบือ้งต้นอานาปานสติ), พิมพ์ครัง้

ที่ ๓๒, (กรุงเทพมหานคร: มลูนิธิมายา โคตมี, ๒๕๕๒), หน้า ๑. 



๖ 
 

ปฏิบตัอิานาปานสต ิผู้ปฏิบตัสิามารถพฒันาคณุภาพชีวิต ให้ดีขึน้ นํามาซึง่ความสขุตอ่ตนเอง 
ครอบครัว สงัคมและมวลมนษุยชาติ  

๒) สร้อยสุดา อิ่มอรุณรักษ์ เสนอวิทยานิพนธ์ เร่ือง “ผลของการฝึกอานาปานสติ
ภาวนาต่อภาวะสุขภาพจิต” ผลการศกึษาพบวา่ ภายหลงัจากการเข้าอบรมอานาปานสตภิาวนา
แล้ว สขุภาพจิตของผู้ เข้าอบรมท่ีมีภาวะสขุภาพจิตอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิมีลกัษณะไมเ่ปล่ียนแปลง แต่
มีแนวโน้มดีขึน้กวา่ก่อนเข้าอบรม และมีบางสว่นเห็นวา่การแสดงออกทางสงัคมดีขึน้ สว่นกลุม่ท่ีมี
แนวโน้มของภาวะสขุภาพจิตไมดี่ตอบวา่รู้สกึดีขึน้ในทกุด้าน ยกเว้นผู้ ท่ีมีการรับรู้ผิดปกตท่ีิเห็นวา่
เหมือนเดมิ การศกึษาครัง้นีนํ้าไปสูแ่นวคดิของการพฒันาตนวา่จะเข้าสูแ่นวทางปฏิบตัด้ิวยเทคนิค
วิธีใด ต้องพิจารณาถึงความพร้อมทางจิตใจและร่างกายของบคุคลด้วย จงึจะทําให้ได้ผลดีตาม
เป้าหมาย  ประเดน็ปัญหาท่ีต้องการคําตอบและชอ่งทางการทําวิจยัตอ่ไปคือ ถ้านําอานาปานสติ
มาประยกุต์ใช้ร่วมกบัการออกกําลงักายจะสง่ผลกระทบตอ่สขุภาพจิตของผู้ออกกําลงักายอยา่งไร 
เม่ือสภุาพจิตเปล่ียนแปลงจะสง่ผลกระทบตอ่ร่างกายอยา่งไรบ้าง 

๓) ทัสนี วงศ์ยืน  เสนอวิทยานิพนธ์เร่ือง “ศึกษาวิเคราะห์การปฏิบัตกัิมมัฏฐาน

ตามแนวกายคตาสต ิในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท”  ผลการศกึษาพบวา่ คฤหสัถ์ใน
ปัจจบุนันีต้้องมีสตติามทนัสิ่งท่ีกําลงัเกิดขึน้ด้วยการฝึกปฏิบตักิายคตาสติ  การสวดมนต์  (เช้า – 
เย็น) เป็นประจําทกุวนั  การเจริญอานาปานสติ  การสาธยาย และการกําหนดพิจารณาสว่นของ
ร่างกาย โดยเฉพาะมลูกมัมฏัฐาน คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนงั ด้วยอนโุลมและปฏิโลม  เพ่ือฝึกจิตให้มี
สมาธิ ให้บริสทุธ์ิ พ้นจากอปุกิเลส  เคร่ืองเศร้าหมอง  มีความสงบ ปลอ่ยวาง ไมย่ดึมัน่ถือมัน่  แนว
ทางการปฏิบตักิายคตาสตกิมัมฏัฐานท่ีปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท  ให้เร่ิมต้นจากการ
ดํารงตนอยูใ่นศีล มีความประพฤตเิพียบพร้อมด้วยกศุลกรรมบถ มีอินทรีย์สงัวร ตดัความหว่งกงัวล
ทัง้หลาย เลือกสถานท่ีท่ีเหมาะกบัการปฏิบตักิมัมฏัฐาน  พบอาจารย์ผู้ เป็นกลัยาณมิตร แล้วรับเอา

                                         
 ฐิติรัตน์ รักษ์ใจตรง, ”ศกึษาการใช้อานาปานสติภาวนาเพื่อพฒันาคณุภาพชีวิตของเสถียรธรรม

สถาน“, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, 
๒๕๔๘), หน้า บทคดัยอ่.  

 สร้อยสดุา อ่ิมอรุณรักษ์, “ผลของการฝึกอานาปานสติภาวนาตอ่ภาวะสขุภาพจิต", วิทยานิพนธ์
มหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหิดล, ๒๕๔๓), หน้า บทคดัยอ่.  
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กายคตาสตกิมัมฏัฐานนัน้มาปฏิบตัด้ิวยหลกัอิทธิบาท  ๔ ให้มาก จนเกิดความชํานาญ  และบรรลุ
เป้าหมายท่ีต้องการ  

๔) แม่ชีสุดา โรจนอุทัย  เสนอวิทยานิพนธ์เร่ือง “ศึกษาวิเคราะห์ปัจจุบันขณะใน

พระพุทธศาสนาเถรวาท” ผลการศกึษาพบวา่  คําวา่ ปัจจบุนัขณะ ปรากฏในคมัภีร์อภิธรรมปิฎก  
มีพระสพัพญัญพูทุธเจ้าพระองค์เดียวเทา่นัน้ท่ีทรงพิจารณาเห็นถึงปัจจบุนัขณะได้  สว่นปัจจบุนั
ขณะท่ีใช้ในปัจจบุนันี ้  คืออทัธาปัจจบุนั  ท่ีแสดงในพระสตุตนัตปิฎก  อนัหมายถึง  ขณะแหง่
กาลเวลาท่ีกําลงัใช้ชีวิตอยูใ่นขณะนี ้เดี๋ยวนี ้ด้วยปัญญา ไมย้่อนคดิถึงอดีตและคํานงึถึงอนาคต  อยู่
กบัปัจจบุนัขณะ ในการรับรู้ตามความเป็นจริงด้วยปัญญา  ตามหลกัสตปัิฏฐานส่ี  กาย เวทนา จิต 
ธรรม เพ่ือความสขุในปัจจบุนัขณะตอ่การดําเนินชีวิตและสูเ่ป้าหมายสงูสดุตอ่การบรรลถุึงความ
เป็นอิสระจากสิ่งทัง้ปวงโดยแยกคําสอนออกเป็น  ๔ ด้าน คือ ด้านศีลหรือพฤตกิรรม  ด้านจิต ด้าน
ปัญญา และด้านสงัคม อาตาปี (ความเพียร) สติ (ความระลกึรู้ ) และสมัปชญัญะ (ปัญญา) เป็น
หลกัธรรมท่ีมีความสมัพนัธ์กบัปัจจบุนัขณะ  เม่ือนิวรณ์ธรรม อวิชชา  ตณัหา และอปุาทาน เป็น
อปุสรรคตอ่ปัจจบุนัขณะเกิดขึน้ในจิตใจแล้ว  ยอ่มทําให้ปัจจบุนัขณะไมส่ามารถดํารงอยูไ่ด้ มนษุย์
สามารถพฒันาจากขัน้พืน้ฐานคือ  มีศีลเป็นพืน้ฐานของปถุชุนในการดําเนินชีวิต  อยูร่่วมกนัใน
สงัคมด้วยความสงบเรียบร้อยในทางโลกียะ  สว่นในทางโลกตุระนัน้  มุง่สูค่วามเป็นอิสระเป้าหมาย
สงูสดุ คือ พระนิพพาน แสดงให้เห็นวา่สามารถพฒันาจากปถุชุนสูอ่ริยบคุคลได้ในท่ีสดุ  

๕) จรัญ แก้วกองเกตุ  เสนอวิทยานิพนธ์เร่ือง  “ผลของการฝึกสมาธิแบบอานา

ปานสตทิี่มีผลต่อความแม่นย าในการเตะโทษ ณ จุดโทษของกีฬาฟุตบอล”  ผลการศกึษา
พบวา่ ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี ๔ และ ๘ กลุม่ทดลองมีความแมน่ยําในการยิงลกูโทษ ณ จดุ
โทษดีกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .๐๕ และเม่ือนําคา่ความแมน่ยําในการ
ยิงลกูโทษ ณ จดุโทษ มาศกึษาภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี ๘ ของกลุม่ควบคมุกบั ภายหลงัการ
ทดลองสปัดาห์ท่ี ๔ และ ๘ ของกลุม่ทดลอง พบวา่  ความแมน่ยําในการยิงลกูโทษ ณ จดุโทษ  

แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .๐๕ ดงันัน้จงึสรุปได้วา่ การ ฝึกสมาธิแบบอานาปาน

                                         
   ทสันี วงศ์ยืน, “ศกึษาวิเคราะห์การปฏิบตัิกมัมฏัฐานตามแนวกายคตาสติ ในคมัภีร์พระพทุธ  

ศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั  : มหาวิทยาลยัจฬุาลงกรณราช
วิทยาลยั, ๒๕๕๐), หน้า บทคดัยอ่. 
   แมชี่สดุา โรจนอทุยั,  ”ศกึษาวิเคราะห์ปัจจบุนัขณะในพระพทุธศาสนาเถรวาท” , วิทยานิพนธ์
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั  : มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั),  ๒๕๕๓,  หน้า
บทคดัยอ่. 

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%A8%C3%D1%AD%20%E1%A1%E9%C7%A1%CD%A7%E0%A1%B5%D8&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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สติจะมีผลตอ่ความ สามารถ ในการยิงลกูโทษ  ณ จดุ เตะโทษของ นกักีฬาฟตุบอล ได้แมน่ยําขึน้  
ประเดน็ปัญหาท่ีต้องการคําตอบและชอ่งทางการทําวิจยัตอ่ไปคือ ถ้าผลของการฝึกสมาธิแบบ  
อานาปานสตมีิผลตอ่ความแมน่ยําในการเตะโทษ ณ จดุโทษของกีฬาฟตุบอล  ควรจะทําวิจยัตอ่วา่
จะมีผลตอ่ความแมน่ยําในการ เลน่เทนนิสหรือไม่  และมีปัจจยัอะไรบ้างท่ี ควรปรับเปล่ียน เพ่ือมา
ประยกุต์ใช้กบัการเลน่เทนนิส 

๖) สุชาดา ไกรพบูิลย์  เสนอวิทยานิพนธ์เร่ือง "ผลของการฝึกออกก าลังกายแบบ
เสตป็ร่วมกับการฝึกสมาธิที่มีต่อการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองความอดทนของ
ระบบไหลเวียนและสุขภาพจิต " ผลของการศกึษาพบวา่ เม่ือสิน้สดุการทดลอง (สปัดาห์ท่ี๘ ) 
กลุม่ท่ี๑ (สเตป็+สมาธิ) มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพจบัออกซิเจนเพิ่มมากท่ีสดุและมีคา่เฉล่ียของ
คล่ืนแอลฟาเพิ่มมากท่ีสดุ จากการศกึษาภายในกลุม่พบวา่ทกุกลุม่มีคา่เฉล่ียของคะแนนจากแบบ
วดัสขุภาพจิตเอสซีแอล ๙๐ ไมเ่ปล่ียนแปลงตลอดระยะการทดลอง  ประเดน็ปัญหาท่ีต้องการ
คําตอบและชอ่งทางการทําวิจยัตอ่ไปคือ  ถ้านําสมาธิมาฝึกร่วมกบัการออกกําลงักายประเภทอ่ืน
ด้วย เชน่  การเลน่เทนนิส เป็นท่ีนา่สนใจวา่คา่เฉล่ียของสมรรถภาพจบัออกซิเจนและคา่เฉล่ียของ
คล่ืนแอลฟาจะเพิ่มมากขึน้อยา่งไร และจะสง่ผลกระทบตอ่ร่างกายและจิตอยา่งไร 

๗) กัญญา เล่ียนเครือ เสนอวิทยานิพนธ์เร่ือง "ผลของการออกก าลังกายโดยการ
ปฏิบัตสิมาธิแบบช่ีกงต่อระดับน า้ตาลในเลือดในผู้ป่วยเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินสุลิน " ผล
ของการศกึษาพบวา่ หลงัการทดลองกลุม่ทดลองมีระดบันํา้ตาลในเลือดต่ํากวา่ก่อนการทดลอง
และตํ่ากวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิและกลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียการรับรู้อาการ
แสดงความรู้สกึสงูกวา่ก่อนการทดลองและสงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ
งานวิจยัครัง้นีแ้สดงให้เห็นวา่การออกกําลงักายโดยการปฏิบตัสิมาธิแบบช่ีกงมีผลทําให้ระดบั
นํา้ตาลในเลือดลดลง ผู้ ป่วยมีการรับรู้อาการ และแสดงความรู้สกึดีขึน้ ผลของการวิจยัสามารถ

                                         
 จรัญ แก้วกองเกตุ , "ผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติที่มีผลตอ่ความแมน่ยําในการเตะ

โทษ ณ จดุโทษของกีฬาฟตุบอล ", วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยั
ราชภฏัจนัทรเกษม, ๒๕๕๒), หน้า บทคดัยอ่. 

 สชุาดา ไกรพิบลูย์ , "ผลของการฝึกออกกําลงักายแบบเสต็ปร่วมกบัการฝึกสมาธิที่มีตอ่การ

เปลีย่นแปลงของคลืน่ไฟฟ้าสมองความอดทนของระบบไหลเวียนและสขุภาพจิต ", วิทยานิพนธ์ครุศาสตรมหา
บัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, ๒๕๓๘), หน้า บทคดัยอ่. 

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%A8%C3%D1%AD%20%E1%A1%E9%C7%A1%CD%A7%E0%A1%B5%D8&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0


๙ 
 

นําไปใช้เป็นทางเลือกหนึง่ในการออกกําลงักายเพ่ือควบคมุโรคในผู้ ป่วยเบาหวาน  ประเดน็
ปัญหาท่ีต้องการคําตอบและชอ่งทางการทําวิจยัตอ่ไปคือ  ถ้าการปฏิบตัสิมาธิแบบช่ีกงมีผลทําให้
ระดบันํา้ตาลในเลือดของผู้ ป่วยเบาหวานลดลง ควรจะทําการวิจยั ร่วมกบัการออกกําลงักายชนิด
อ่ืนด้วย เชน่ การเลน่เทนนิส วา่จะสง่ผลตอ่ร่างกายอยา่งไรบ้าง 

๘) อุไรรัตน์ ศรีวิบูลย์  เสนอวิทยานิพนธ์เร่ือง "ผลของดนตรีที่มีต่อระยะเวลาใน

การออกก าลังกายบนจักรยานวัดงาน " ผลของการศกึษาพบวา่ ดนตรีชว่ยให้ระยะเวลาในการ
ออกกําลงักายบนจกัรยานวดังานของผู้ออกกําลงักายนานขึน้ โดยผู้ออกกําลงักายท่ีฟังดนตรีคดั
สรรมีคา่เฉล่ียของระยะเวลาในการออกกําลงักายบนจกัรยานวดังานสงูกวา่การฟังดนตรีท่ีชอบและ
การไมฟั่งดนตรี เม่ือแยกพิจารณาในเพศชายและเพศหญิง พบวา่มีผลการทดลองเป็นไปในทาง
เดียวกนัและการฟังดนตรีคดัสรรชว่ยให้ระยะเวลาในการออกกําลงักายบนจกัรยานวดังานยาวนาน
กวา่การฟังดนตรีท่ีชอบและการไมฟั่งดนตรี  ประเดน็ปัญหาท่ีต้องการคําตอบและชอ่งทางการทํา
วิจยัตอ่ไปคือ  ถ้าดนตรีคดัสรรชว่ยเพิ่มระยะเวลาในการออกกําลงักายบนจกัรยานวดังาน ควร
ทําการศกึษาเปรียบเทียบ ผลของการฟังด นตรีคดัสรรกบัการฝึกอานาปานสติ ท่ีมีตอ่ระยะเวลาใน
การออกกําลงักาย 

จากการทบทวนเอกสารและรายงานการวิจยัท่ีเก่ียวข้อง สรุปได้วา่วิธีปฏิบตัอิานาปาน
สตภิาวนาทัง้ ๑๖ ขัน้ตอนตามหลกัพระพทุธศาสนา ผู้ปฏิบตัสิามารถทําได้ ทกุท่ี ทกุเวลา และทกุ
อิริยาบถ เพราะเป็นการมีสตริะลกึรู้ลมหายใจเข้าออกของตนเอง โดยไมต้่องใช้เคร่ืองมืออะไร การ
ปฏิบตัอิานาปานสตภิาวนาจะทําให้เกิดความสงบ สง่ผลให้จิตมีพลงัสงูขึน้ ทําให้มีสมรรถนะสงูขึน้
ด้วย สมควรแก่การงาน มีงานวิจยัเก่ียวกบัการฝึกสมาธิร่วมกบัการออกกําลงักายมาบ้างแล้ว ได้
ทฤษฏีด้านกายภาพวา่สมาธิสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ทําให้ร่างกายสามารถจบัออกซิเจน
ได้มากขึน้ ชว่ยลดระดบันํา้ตาลในเลือดของผู้ ป่วยเบาหวาน เพิ่มความแมน่ยําในกีฬาเปตอง เพิ่ม
ระยะเวลาในการออกกําลงักายจากการฟังดนตรี อีกทัง้ยงัสง่เสริมด้านสขุภาพจิต จากการศกึษา
การใช้อานาปานสตภิาวนาเพ่ือพฒันาคณุภาพชีวิตของเสถียรธรรมสถาน ได้ผลวา่ผู้ปฏิบตัิ
สามารถพฒันาคณุภาพชีวิตให้ดีขึน้ ด้วยการให้อภยัผู้ อ่ืนและไมเ่สียดสีทางวาจา จงึสรุปได้วา่การ

                                         
   กญัญา เลีย่นเครือ , "ผลของการออกกําลงักายโดยการปฏิบตัิสมาธิแบบช่ีกงตอ่ระดบันํา้ตาล  

ในเลอืดในผู้ ป่วยเบาหวานชนิดไมพ่ึง่อินสลุนิ ", วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : 
มหาวิทยาลยัมหิดล, ๒๕๔๖), หน้า บทคดัยอ่. 

   อไุรรัตน์ ศรีวิบลูย์ , "ผลของดนตรีที่มีตอ่ระยะเวลาในการออกกําลงักายบนจกัรยานวดังาน ", 

วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยับรูพา, ๒๕๔๖), หน้า บทคดัยอ่. 



๑๐ 
 

เจริญอานาปานสตภิาวนา ชว่ยสง่เสริมทัง้สขุภาพกายและใจ นําความสขุ มาสู่ตนเอง ครอบครัว 
สงัคม และมวลมนษุยชาต ิ

ในสว่นของการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัเห็นถึง ความสําคญัของการ ศกึษาแนวทางการฝึก 
อานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส ซึง่เป็นการนําอานาปานสติมาวิเคราะห์และบรูณาการ ใน
ชีวิตประจําวนัและเพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส งานวิจยัเร่ืองนีมุ้ง่ศกึษาถึง (๑) หลกัคําสอนเก่ียวกบั
อานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท (๒) ทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิสและ 
(๓) เพ่ือศกึษาแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส  ซึง่มีความแตกตา่งจาก
งานวิจยัท่ีกลา่วมาแล้วและยงัไมมี่ผู้ใดท่ีทําวิจยัในเร่ืองดงักลา่ว 
 
๑.๗ วิธีด าเนินการวิจัย 

การศกึษาวิทยานิพนธ์เร่ือง  “ศกึษาแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่
เทนนิส ” ฉบบันี  ้เป็นการวิจยัเชิง คณุภาพ (Qualitative Research) มีขัน้ตอน การดําเนินการ
ตามลําดบั ดงันี ้

๑.๗.๑ รวบรวมข้อมูลจากเอกสาร (Documentary Research) ด้วยการศกึษาหลกั
คําสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท  ได้แก่ ความหมายของอา
นาปานสติ หลกัการเจริญอานาปานสตเิบือ้งต้น  ผลของการเจริญอานาปานสติ  หลกัการเจริญอา
นาปานสตใินชีวิตประจําวนั  และคณุคา่และประโยชน์ของอานาปานสตใินชีวิตประจําวนั  โดย
ศกึษาข้อมลูจาก 

(๑) ชัน้ปฐมภมูิ คือ พระไตรปิฏก 
(๒) ชัน้ทตุยิภมูิ คือ อรรถกถา หนงัสือ และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
๑.๗.๒ รวบรวมข้อมูลจากเอกสาร (Documentary Research) ด้วยการศกึษา

ทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิส  ได้แก่ ทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่เทนนิส คณุคา่และประโยชน์
ของการเลน่เทนนิส  และองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส  โดยศกึษาข้อมลู
จากชัน้ทตุยิภมูิ  คือ หนงัสือ เอกสาร สิ่งพิมพ์ วารสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ทัง้ข้อมลูท่ีเป็น
สิ่งพิมพ์และข้อมลูจากอินเตอร์เน็ต เป็นต้น 

๑.๗.๓ วิเคราะห์ข้อมูล โดยเช่ือมโยงหลกัคําสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏใน
คมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาทท่ีเก่ียวข้องและสมัพนัธ์กบัการนําหลกัอานาปานสติไปประยกุต์ใช้ใน
การสง่เสริมการเลน่เทนนิส  ด้วยการวิเคราะห์เชิงคณุภาพแบบสรุปและแบบเปรียบเทียบ และ
เสนอแนะแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส 



๑๑ 
 

๑.๘ กรอบแนวคิด (Conceptual Framework) 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 

แผนภูมิท่ี ๑ แสดงกรอบแนวคดิ (Conceptual Framework) 
  

แนวทางการฝึก 
อานาปานสต ิ
เพื่อส่งเสริม 

การเล่นเทนนิส 

 
อานาปานสติที่ปรากฏ 

ในคัมภร์ีพระพุทธศาสนา
เถรวาท 

 

 
ทฤษฎพีืน้ฐาน 

ของการเล่นเทนนิส 

 

ความหมายของอานาปานสติ 

 
หลกัการเจริญอานาปานสติ
เบือ้งต้น 

 
ผลของการเจริญอานาปานสติ 

 
หลกัการเจริญอานาปานสติ 
ในชีวิตประจําวนั 

 

คณุค่าและประโยชน์ของ 
อานาปานสติในชีวิตประจําวนั 

 

การกําหนดลมหายใจเข้าออก
ในชีวิตประจําวนั 

การกําหนดการเคลื่อนไหว
กายในชีวิตประจําวนั 

สงัคม 

ทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่เทนนิส  

 

คณุค่าและประโยชน์ของการเลน่
เทนนิส 

 

องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพล 
ต่อการสง่เสริมการเลน่เทนนิส 

 

กาย จิตใจ 

ปัญญา สงัคม 

กาย 

ปัญญา 

การยืนเตรียมพร้อม (Stance) 
การจบัไม้เทนนิส (Grip)  

 การเสิร์ฟ (Serve) 
การตีลกูวอลเลย์ (Volley) 
การตบ (Smash) 
การลอป (Lob) 

 

ทางกาย 
ทางจิตใจ 
ทางสิ่งแวดล้อม 

จิตใจ 

การฝึกอานาปานสติเพื่อสง่เสริม
องค์ประกอบทางกาย 

ในการเลน่เทนนิส 
 

การฝึกอานาปานสติเพื่อสง่เสริม
องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อมและ

บรรยากาศในการเลน่เทนนิส 
 

การฝึกอานาปานสติเพื่อสง่เสริม
องค์ประกอบทางจิตใจ 

ในการเลน่เทนนิส 
 

การกําหนดลมหายใจเข้าออก 
ในการเลน่เทนนิส  

บคุคล 
สงัคม 
วตัถแุละบรรยากาศ 

 

สงัเกต–ด–ูลมหายใจ 



๑๒ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

แผนภูมิท่ี ๒ แสดงกรอบแนวคดิการฝึกอานาปานสติ 
เพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางกายในการเลน่เทนนิส 

  

การฝึกอานาปานสติเพื่อส่งเสริมองค์ประกอบทางกายในการเล่นเทนนิส 
 

การกําหนดลมหายใจเข้าออก 
ในการเลน่เทนนิส (อานาปานบรรพ) 

 

การกําหนดการเคลือ่นไหวกาย 
ในการเลน่เทนนิส  

(อิริยาบถบรรพและสมัปชญัญะบรรพ) 

 
การกําหนดลมหายใจเข้าออก 
ในการตีลกูกราวด์สโตรค  
(Groundstroke Breathing)  

 
การกําหนดลมหายใจเข้าออก 
ในการตีลกูวอลเลย์่  
(Volley Breathing)  

 
การกําหนดลมหายใจเข้าออก 
ในการรับลกูเสิร์ฟ  
(Return of Serve Breathing) 

 
การกําหนดลมหายใจเข้าออก 
ในการเสิร์ฟ  
(Serve Breathing) 

การก าหนดผัสสะทางตา (Vision) 

การก าหนดการเคล่ือนไหวของเท้า 
(Footwork) 

การก าหนดการเคล่ือนไหว 
ของหวัไหล่ (Shoulder Turn) 

 

การกําหนดการเคลื่อนไหวกายของผู้ เลน่ฝ่าย
ตรงกนัข้าม (Read the Opponent’s Stroke 
Preparation & Execution) 

การกําหนดการเคลื่อนไหวของลกูเทนนิส 
(Read the Ball) 

การกําหนดเส้นสมมติุสําหรับทิศทาง 
ในการตีลกู (Draw an Imaginary Line) 

 

การกําหนดการเตรียมพร้อมของเท้า 
(Preparation Footwork) 

การกําหนดการปฏิบติัการเคลื่อนไหวของเท้า 
(Execution Footwork) 

 
การกําหนดการกลบัคืนมาท่ีท่าเตรียมพร้อม
ของเท้า (Recovery Footwork) 

 
การกําหนดการเดินจากจดุหนึ่งไปจดุหนึ่ง 
(Between Points Footwork) 

 



๑๓ 
 

๑.๙ ประโยชน์ที่ได้รับ 
๑.๙.๑ ทราบหลกัคําสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนา 

เถรวาท 
๑.๙.๒ เข้าใจถึงทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิส 
๑.๙.๓ สามารถวิเคราะห์และบรูณาการแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการ

เลน่เทนนิส  
 


