
 
 

บทที่ ๔ 
แนวทางการฝึกอานาปานสตเิพื่อส่งเสริมการเล่นเทนนิส 

 
ค าสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏอยูใ่นคมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาท

ประกอบด้วยการเจริญภาวนาในเบือ้งต้น เพ่ือเป็นฐานแหง่การเจริญสตปัิฏฐาน ๔  คือ ให้มีความ
รู้สกึตวัทัว่พร้อมใน ๔ ด้าน ได้แก่ ด้านกาย (กายานปัุสสนา  — mindfulness as regards the 
body) ด้านเวทนา (เวทนานปัุสสนา  — mindfulness as regards feelings) ด้านจิต (จิตตานปัุสส
นา — mindfulness as regards thoughts) และด้านธรรม (ธมัมานปัุสสนา — mindfulness as 
regards ideas) รวมทัง้ให้มีสตรู้ิตวัทัว่พร้อมในอิริยาบถยอ่ย  

ทัง้นีผู้้ เลน่เทนนิสควรฝึกเจริญ อานาปานสติ เบือ้งต้นให้แคลว่คลอ่งเสียก่อน ซึง่ผู้วิจยั
ได้กลา่ววิธีปฏิบตัเิชิงคมัภีร์ไว้โดยละเอียดในบทท่ี ๒ หน้า ๑๘-๒๔ ด้วยวิธีนีเ้ป็นการเจริญ อานา
ปานสติ แบบสมถะ ผู้ เลน่เทนนิสสามารถฝึกปฏิบตัใินยามวา่งและก่อนการ เลน่เทนนิส ในสนาม
ประมาณ ๕-๑๐ นาที จะท าให้จิตใจสงบ ผอ่นคลาย ได้สมาธิ ‚ได้เอกคัคตาจิต ‛  มีอารมณ์เป็น
หนึง่ ควรแก่งาน นอกจากนีผู้้ เลน่เทนนิสควรฝึกเจริญ อานาปานสติในชีวิตประจ าวนัด้วย ซึง่ผู้วิจยั
ได้กลา่วถึงวิธีปฏิบตัไิว้ในบทท่ี ๒ หน้า ๖๕-๗๑ ด้วยวิธีนีจ้ะท าให้ผู้ เลน่เทนนิสฝึกการเจริญสติ
อยา่งตอ่เน่ืองในการเคล่ือนไหวกาย สง่ผลให้คดิก่อนท าทกุครัง้ เน่ืองจากในสถานการณ์จริงทกุ
อยา่งจะเกิดขึน้ด้วยความรวดเร็ว ผู้ เลน่เทนนิสจะจดจอ่กบัลมหายใจหรือจดุใดจดุหนึง่เพียงอยา่ง
เดียวไมไ่ด้ ทกุกระบวนการของการเลน่เทนนิสจะต้องสมัพนัธ์กนัอยา่งครบถ้วน ทัง้ตา เท้า มือ ไหล ่
และการหายใจ ถ้าผู้ เลน่เทนนิสจดจอ่กบัจดุใดจดุหนึง่เพียงอยา่งเดียว อาจจะท าให้ตีลกูพลาดได้ 
ดงันัน้ผู้ เลน่เทนนิสจงึควรฝึกสตกิ่อนการเลน่เพ่ือให้มี การพฒันาความสามารถสงูสดุในการเลน่
เทนนิส 

การฝึกเจริญ อานาปานสติ ท่ีกลา่วข้างต้นนัน้ เป็นข้อปฏิบตัเิบือ้งต้นเพ่ือการเจริญ  
กายานปัุสสนา เชน่ การก าหนดการเคล่ือนไหวกายในอิริยาบถยอ่ย ซึง่สามารถน ามาประยกุต์ใช้
ร่วมกบั องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส  ได้แก่ องค์ประกอบ ทางกาย 
(Physical factors) องค์ประกอบทางจิตใจ (Mental factors) และ องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม

                                         
  ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๔๙/๑๘๙-๑๙๑. 

  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๔๘๐/๒๘๙. 



๑๑๗ 

 
และบรรยากาศ ในการเลน่  (Environmental factors) โดยมีแนวทางในการพฒันาจิตและ
พฒันาการเลน่เทนนิสในทิศทางเดียวกนั 

ผู้วิจยั ได้แบง่ประเดน็การ ศกึษาแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่
เทนนิสออกเป็น ๓ ประเดน็ คือ ๑)  การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบ ทางกายในการ
เลน่เทนนิส ๒) การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริม องค์ประกอบทางจิตใจในการเลน่ เทนนิส และ ๓) 
การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริม องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม และบรรยากาศในการเลน่เทนนิส มี
เนือ้หาดงัตอ่ไปนี ้ 
 
๔.๑ การฝึกอานาปานสตเิพื่อส่งเสริมองค์ประกอบทางกายในการเล่นเทนนิส 

จากการศกึษาและรวบรวมข้อมลู หลกัค าสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏอยูใ่น
คมัภีร์พระพทุธศาสนาเถรวาทใน หมวดฐานกายท่ีเก่ียวข้องกบัการ การเลน่เทนนิส  ได้แก่  การ
ก าหนดลมหายใจเข้าออก  (อานาปานบรรพ) และการก าหนดการเคล่ือนไหวกายในอิริยาบถตา่งๆ  
(อิริยาบถบรรพและสมัปชญัญะบรรพ ) สว่นองค์ประกอบทางกายท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการ
เลน่เทนนิส ได้แก่ สดัสว่นร่างกาย สมรรถภาพทางกาย และทกัษะการเลน่เทนนิส ซึง่ทกัษะการเลน่
เทนนิส เป็นองค์ประกอบ ทางกายท่ีส าคญัอนัดบัแรก  ดงันัน้ในการศกึษาครัง้นีจ้ะน าข้อมลูจาก
ทกัษะการเลน่เทนนิสมาวิเคราะห์ตามหลกัอานาปานสต ิซึง่สามารถวิเคราะห์ได้ดงันี ้ 

ก. การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการเล่นเทนนิส (อานาปานบรรพ) 
การหายใจท่ีถกูต้องจะท าให้ร่างกายและจิตใจผอ่นคลาย ร่างกายท่ีผอ่นคลายสง่ผล

ให้กล้ามเนือ้ไมเ่กร็งสามารถตีลกูเทนนิสได้ง่ายและใช้แรงน้อยลง นอกจากนีย้งั สง่ผลให้มีพลงัใน
การเลน่เทนนิสได้ยาวนานขึน้ ด้วย ทัง้นีก้ารหายใจท่ีถกูต้องจะต้องสมัพนัธ์กบัการตีลกูเทนนิสด้วย 
(Breathing & Vision) ผู้วิจยัมีแนวทางการก าหนดลมหายใจเข้าออก ๔ ลกัษณะ คือ ๑ ) การ
ก าหนดลมหายใจเข้าออกในการตีลกูกราวด์สโตรค ( Groundstroke Breathing) ๒) การก าหนด
ลมหายใจเข้าออกในการตีลกู วอลเลย์่  (Volley Breathing) ๓) การก าหนดลมหายใจเข้าออกใน
การรับลกูเสิร์ฟ (Return of Serve Breathing) และ๔) การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการเสิร์ฟ 
(Serve Breathing) มีรายละเอียดดงันี ้



๑๑๘ 

 
๑) การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการตีลูกกราวด์สโตรค  

(Groundstroke Breathing) 
ในการเลน่เทนนิส ทกัษะการตีลกูกราวด์สโตรคเป็นทกัษะพืน้ฐานท่ีผู้ เลน่เทนนิสควร

ฝึกให้คลอ่งแคลว่แมน่ย าก่อนการฝึกตีลกูชนิดอ่ืนๆ ก ารโต้ตอบ (Battle) ท่ีดีจะใช้การตีลกูกราวด์ส
โตรคเพราะสามารถรับลกูท่ีลกึและยาวได้ จากการศกึษาทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่เทนนิสได้
ทราบวา่การตีลกูกราวด์สโตรคมี  ๕ จงัหวะ จดุท่ีสมัพนัธ์กบัการหายใจจะแตกตา่งกนัระหวา่งกา ร
รับลกูทัว่ไปและการรับลกูเสิร์ฟหรือลกูตบเพราะลกูเทนนิสจะมาเร็วและแรงกวา่ จงึมีความจ าเป็น
จะต้องหายใจออกเพ่ือสง่แรงรับลกูให้ทนัเวลา 

ความสมัพนัธ์ของการตีลกูเทนนิสทัว่ไปกบัการหายใจ คือให้หายใจออก ( Exhale) 
ก่อนการตีลกูทกุครัง้ ซึง่เม่ือเทียบกบั ๕ จงัหวะ  การตีลกูกราวด์สโตรค จะพบวา่ต้องหายใจออก
ก่อนจงัหวะท่ี ๔ จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ (Point of Impact) จงึจะต้องเร่ิมหายใจออกตัง้แต่ จงัหวะท่ี 
๓ การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า  (Forward Swing) โดยให้หายใจออกให้ลกึและยาวเพ่ือเป็นการสง่แรง
ตีลกู ลากลมหายใจให้ยาวจนลกูเทนนิสกระทบพืน้ฝ่ายตรงกนัข้าม ลกูท่ีสง่จะมีความลกึและยาว
ตามลมหายใจไปด้วย ให้ระลกึรู้ถึงลมหายใจของตนเองขณะตีลกู ยาวและผอ่นคลาย 



๑๑๙ 

 
ตารางท่ี ๑๑ แสดงการก าหนดลมหายใจเข้าออกในการตีลกูกราวด์สโตรค  
(Groundstroke Breathing) 
 

การตีลูกหน้ามือกราวด์สโตรค (Forehand Groundstroke) 

     
การตีลูกหลังมือกราวด์สโตรค (Backhand Groundstroke) 

     
จังหวะที่ ๑ 
ทา่เตรียมพร้อม 

(Stance) 

จังหวะที่ ๒ 
การเหวี่ยงไม้ 
ไปข้างหลงั  

(Back Swing) 

จังหวะที่ ๓ 
การเหวี่ยงไม้ 
ไปข้างหน้า 

(Forward Swing) 

จังหวะที่ ๔ 
จดุตีลกู 

กระทบหน้าไม้  
(Point of Impact) 

จังหวะที่ ๕ 
การเหวี่ยงไม้
ติดตามแรง 

(Follow-through) 

 
หายใจเข้า ระลกึรู้ ‘เข้าหนอ’ 

(Inhale) 

 
หายใจออก ระลกึรู้ ‘ออกหนอ’ 

(Exhale) 

 
จากตาราง จะเห็นอตัราสว่นของการหายใจเข้าและหายใจออกอยา่งชดัเจน ท าให้

ทราบวา่ผู้ เลน่เทนนิส จะต้องฝึกการหายใจออกให้ลกึมากพอ ในอตัราสว่นหายใจเข้าประมาณ ๒ 
วินาที และหายใจออกประมาณ ๕ วินาที ซึง่ อาจจะแตกตา่งกนัตามความเร็วของลกู ด้วยวิธีนี ้ ผู้
เลน่เทนนิสสามารถฝึกก าหนดลมหายใจเข้าออกเพียงอยา่งเดียวนอกสนามได้ 



๑๒๐ 

 
สว่นในการปฏิบตัจิริง ผู้ เลน่เทนนิสควรก าหนดลมหายใจเข้าออกพร้อมกบัการมีสติ

จดจ้องอยูท่ี่ลกูเทนนิส เพ่ือให้การตีลกูและการหายใจออกมีความสมัพนัธ์กนั แตใ่นอนัดบัแรกควร
ฝึกก าหนดลมหายใจเสียก่อน แล้วจงึฝึกการหายใจท่ีถกูต้องพร้อมกบัการจดจ้องท่ีลกูเพ่ือสง่เสริม
การเลน่เทนนิส อีกวิธีหนึง่ท่ีชว่ยให้ระลกึรู้ลมหายใจออกในเวลาตีลกูคือการเป่าปากและออกเสียง
ลมออกเบาๆ ไมจ่ าเป็นต้องออกเสียงให้ดงั เพียงแตผู่้ เลน่เทนนิสได้ยินในตนเองและมีความรู้สกึตวั
ทัว่พร้อมในการหายใจออกก็เพียงพอแล้ว 

๒) การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการตีลูกวอลเล่ย์ (Volley Breathing) 
ส าหรับการตีลกูท่ีอยูห่น้าเน็ต เชน่ การตีลกู วอลเลย์่ จะต้องหายใจให้เร็วกวา่การตีลกู

กราวด์สโตรค เพราะลกูเทนนิสมากระชัน้มาก จะต้องปรับลมหายใจให้เร็วและสอดคล้องกบั
ความเร็วของลกูท่ีเคล่ือนท่ีมา โดยให้เร่ิมหายใจออกหลงัผู้ เลน่ฝ่ายตรงข้ามตีลกูเพียงเล็กน้อย  และ
ลากลมหายใจให้ยาวจนกระทัง่ลกูเทนนิสกระทบไม้ของผู้ เลน่เทนนิสและได้เหว่ียงไม้ตดิตามแรงไป
ด้วย ดงันัน้สายตาจะต้องจดจ้องอยูท่ี่ลกูเทนนิสตลอดเวลา เพ่ือให้การหายใจออกสมัพนัธ์กบัเวลา
ท่ีฝ่ายตรงข้ามลกูกระทบไม้ (Opponent’s Point of Impact) 



๑๒๑ 

 
ตารางท่ี ๑๒ แสดงการก าหนดลมหายใจเข้าออกในการตีลกูวอลเลย์่ (Volley Breathing) 
 

การตลูีกหน้ามือวอลเลย์ (Forehand Volley) 

    
การตลูีกหลังมือวอลเลย์ (Forehand Volley) 

    
จังหวะที่ ๑ 
ทา่เตรียมพร้อม 

(Stance) 

จังหวะที่ ๒ 
การเหวี่ยงไม้ 
ไปข้างหลงั  

(Back Swing) 

จังหวะที่ ๓ 
จดุตีลกู 

กระทบหน้าไม้  
(Point of Impact) 

จังหวะที่ ๔ 
การเหวี่ยงไม้ติดตามแรง 

(Follow-through) 

 
หายใจเข้า ระลกึรู้ ‘เข้าหนอ’ 

(Inhale) 

 
หายใจออก ระลกึรู้ ‘ออกหนอ’ 

(Exhale) 

 
๓) การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการรับลูกเสิร์ฟ  

(Return of Serve Breathing) 
สว่นการรับลกูเสิร์ฟจะมีการก าหนดลมหายใจตา่งจากการตีลกู วอลเลย์่ กลา่วคือ ให้

เร่ิมหายใจออกก่อนท่ีฝ่ายตรงข้ามจะตีลกูเพียงเล็กน้อย และลากลมหายใจออกให้ลกึ  ยาว ผอ่น
คลาย จนกระทัง่ลกูเทนนิสกระทบไม้ของผู้ เลน่เทนนิสและได้เหว่ียงไม้ตดิตามแรงไปด้วย  เม่ือ



๑๒๒ 

 
หายใจเชน่นีจ้ะท าให้ร่างกายสว่นบนผอ่นคลายและร่างกายสว่นลา่งมีการต่ืนรู้ท่ีจะออกวิ่งไปรับลกู
เสิร์ฟ การรู้สกึตวัทัว่พร้อมเชน่นีเ้หมาะส าหรับรับลกูเสิร์ฟท่ีมาแรงและเร็ว 

 
ตารางท่ี ๑๓ แสดงการก าหนดลมหายใจเข้าออกในการรับลกูเสิร์ฟ 
(Return of Serve Breathing) 

 
การรับลูกเสิร์ฟด้วยหน้ามือกราวด์สโตรค (Forehand Groundstroke) 

     
การรับลูกเสิร์ฟด้วยหลังมือกราวด์สโตรค (Backhand Groundstroke) 

     
จังหวะที่ ๑ 
ทา่เตรียมพร้อม 

(Stance) 

จังหวะที่ ๒ 
การเหวี่ยงไม้ 
ไปข้างหลงั  

(Back Swing) 

จังหวะที่ ๓ 
การเหวี่ยงไม้ 
ไปข้างหน้า 

(Forward Swing) 

จังหวะที่ ๔ 
จดุตีลกู 

กระทบหน้าไม้  
(Point of Impact) 

จังหวะที่ ๕ 
การเหวี่ยงไม้ติดตาม

แรง (Follow-
through) 

 
หายใจเข้า ระลกึ
รู้ ‘เข้าหนอ’ 
(Inhale) 

 
หายใจออก ระลกึรู้ ‘ออกหนอ’ 

(Exhale) 

 



๑๒๓ 

 
จาก  ตารางท่ี ๑๑ แสดง การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการตีลกูกราวด์สโตรค 

(Groundstroke Breathing) และตารางท่ี ๑๓ แสดง การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการรับลกู
เสิร์ฟ (Return of Serve Breathing) เปรียบเทียบได้วา่มีจดุตัง้ต้นการหายใจออกท่ีแตกตา่งกนั แม้
จะเป็นการตีลกูกราวด์สโตรคเหมือนกนั เพราะในการรับลกูเสิร์ฟจะต้องมีพลงัการตีลกูท่ีแรงกวา่ 
จงึต้องมีการฝึกลมหายใจออกให้ลากยาวขึน้กวา่เดมิ ดงันี ้
 
ตารางท่ี ๑๔ แสดงสดัสว่นการบริหารลมหายใจเข้าและออก (Breath Ratio Chart) 
 

 
หายใจเข้า ระลึกรู้ 
‘เข้าหนอ’ (Inhale) 

พัก 
(Hold) 

 
หายใจออก ระลึกรู้ 
‘ออกหนอ’ (Exhale) 

พัก 
(Hold) 

ผลของการฝึก 
(Effect) 

๔ ๑ ๘ ๔ ผอ่นคลาย 
(Relaxing) ๔ ๑ ๑๒ ๑ 

๖ ๑ ๑๐ ๑ 
๖ ๑ ๘ ๔ 
๘ ๑ ๘ ๑ ปรับสมดลุ 

(Balanced) ๖ ๒ ๖ ๒ 
๖ ๔ ๖ ๑ เพิ่มพลงั 

(Energizing) ๖ ๖ ๖ ๑ 
 

ในตวัอยา่งท่ี ๑ หายใจเข้านบั ๑-๔ พกั ๑  จงัหวะ หายใจออกนบั ๑-๘ พกั ๔  จงัหวะ 
ทัง้นีก้ารนบัอาจจะเร็วหรือช้าขึน้อยูก่บัความสามารถของปอดของแตล่ะคน 

๔) การก าหนดลมหายใจเข้าออกในการเสิร์ฟ (Serve Breathing) 
ในการเสิร์ฟต้องใช้พลงัมาก  ให้เร่ิมหายใจเข้าตัง้แตก่ารโยนลกู (Ball Toss) เพ่ือเพิ่ม

ก าลงัของการหายใจออก และให้เร่ิมหายใจออกยาว ผอ่นคลาย ก่อนท่ีลกูจะกระทบหน้าไม้ โดยให้
ลากลมหายใจ ให้ยาวจนกระทัง่ลกูเทนนิสกระทบหน้าไม้  (Contact Zone) และการเหว่ียงไม้



๑๒๔ 

 
ตดิตามแรง  (Follow-through) สิน้สดุลง วิธีนีจ้ะท าให้ลกูเทนนิสมีความเร็วและแรงเทา่กบัลกูตบ 
(Smash) 

 
ตารางท่ี ๑๕ แสดงการก าหนดลมหายใจเข้าออกในการเสิร์ฟ (Serve Breathing) 

 
การเสิร์ฟ (Serve) 

    
จังหวะที่ ๑ 
ยืนเพื่อเสร์ิฟ 

(Stance) 

จังหวะที่ ๒ 
การโยนลกู 
(Ball Toss) 

จังหวะที่ ๓ 
จดุตีลกูกระทบหน้าไม้  

 (Contact Zone) 

จังหวะที่ ๔ 
การเหวี่ยงไม้ติดตามแรง 

(Follow-through) 

 
 
 

พกั (Hold) 
 

หายใจเข้า ‘ระลกึรู้’ 
เข้าหนอ (Inhale) 

 
หายใจออก ระลกึรู้ ‘ออกหนอ’ 

(Exhale) 

 
สรุปการก าหนดลมหายใจเข้าออกในการเลน่เทนนิส (อานาปานบรรพ)  การมีสตอิยู่

กบัลมหายใจเข้าออกของตนเอง จะท าให้มีความรู้สกึทัว่พร้อมอยูก่บัปัจจบุนัขณะ และเสริมสมาธิ
มากขึน้ โดยท่ีผู้ เลน่เทนนิสจะต้องระลกึรู้ถึงลมหายใจ เข้าออกของตนเองให้สมัพนัธ์กบัการตีลกู
เทนนิส จดุส าคญัคือไมว่า่จะเป็นการตีลกูในลกัษณะใดก็ตาม จะต้องมีจิตจดจอ่อยูท่ี่ลกูเทนนิส จ า
ไว้วา่สนามและเน็ ทไมเ่คล่ือนท่ี ไมมี่สิ่งใดเคล่ือนท่ีนอกจากลกูเทนนิสเทา่นัน้ สายตาจงึควรมองดู
ลกูเทนนิสเทา่นัน้ ไมม่องอยา่งอ่ืน และให้เร่ิมหายใจออกก่อนท่ีลกูเทนนิสจะกระทบหน้าไม้และให้ 
ลากลมหายใจออกให้ยาวจนสิน้สดุการเหว่ียงตดิตามแรง ในการหายใจออกนัน้ให้เป็นลมหายใจท่ี
ลกึ ยาว และผอ่นคลาย จะสง่ผลให้ร่างกายได้ผอ่นคลายไปด้วย เพราะลมหายใจปรุงแตง่กาย จะ
ท าให้กายใจสงบและสามารถควบคมุเกมการเลน่เทนนิสได้ 



๑๒๕ 

 
ข. การก าหนดการเคล่ือนไหวกายในการเล่นเทนนิส  (อิริยาบถบรรพ และ

สัมปชัญญะบรรพ) 
สิ่งส าคญัในการเลน่เทนนิส  คือการมองเห็นลกูเทนนิสและสามารถคาดเดาได้วา่ลกู

เทนนิสจะมาทิศทางใด เพ่ือการตอบสนองของร่างกายและมีการเคล่ือนไหวกาย ( Footwork & 
Shoulder Turn) ในการรับลกูเทนนิส ให้ทนัเวลา ดงันัน้จงึต้องมี การก าหนดผสัสะตา่งๆ พร้อมกบั
การเคล่ือนไหวกาย แบง่ออกเป็น ๓ ลกัษณะ คือ ๑ ) การก าหนดผสัสะ ทางตา (Vision) ๒) การ
ก าหนดการเคล่ือนไหวของเท้า (Footwork) และ  ๓) การก าหนดการเคล่ือนไหวของหวัไหล ่
(Shoulder Turn) มีรายละเอียดดงันีด้งันี ้

๑) การก าหนดผัสสะทางตา (Vision) 
๑.๑) การก าหนดการเคล่ือนไหวกายของผู้เล่นฝ่ายตรงกันข้าม ( Read the 

Opponent’s Stroke Preparation & Execution) 
ผู้ เลน่เทนนิสต้องเร่ิมมองการเคล่ือนไหวกายของผู้ เลน่ฝ่ายตรงข้าม เม่ือได้ตีลกูกระทบ

หน้าไม้และมีการเหว่ียงไม้ตดิตามแรงของตนไปแล้ว ให้ก าหนดการเคล่ือนไหวของ เท้า (Footwork) 
หวัไหล ่(Shoulder Turn) และการเตรียมหน้าไม้  (Racquet Preparation) วา่เป็นหน้ามือหรือหลงั
มือ เพ่ือให้สามารถคาดเดาความเร็ว (Speed) ความโค้ง (Trajectory) องศา (Angle) และการ
หมนุ (Spin) ของลกูเทนนิสได้ จะท าให้ทราบวา่จะเร่ิมวิ่งไปในทิศทางใดและด้วยความเร็วเทา่ใด 
และให้ร่างกายตอบสนองโดยทนัที  

 
ตารางท่ี ๑๖ แสดงตวัอยา่งปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ลกูเสิร์ฟของผู้ เลน่เทนนิสท่ีมีระดบัผสัสะ ทางตา
แตกตา่งกนั 

 
ระดับผัสสะทางตาของผู้เล่นเทนนิส ปฏิกิริยาตอบสนองต่อลูกเสิร์ฟ 

สงูสดุ สามารถอา่นลกูเสิร์ฟของฝ่ายตรงข้ามได้จากหน้าไม้
เทนนิส ความสงูและทิศทางของการโยนลกู ทา่ทาง
การยืน การบดิสะโพกและหวัไหลต่ าแหนง่การยืน 
และมีปฏิกิริยาตอบสนองโดยฉบัพลนั 

สงู จะมีปฏิกิริยาตอบสนองหลงัจากท่ีลกูบอลเร่ิมพ้น 
ออกจากไม้ของฝ่ายตรงข้าม 

กลาง จะมีปฏิกิริยาตอบสนองหลงัจากท่ีลกูบอลเร่ิมข้ามพ้น 
ตาขา่ย 



๑๒๖ 

 
เร่ิมต้น จะมีปฏิกิริยาตอบสนองหลงัจากท่ีลกูบอลกระดอน 

มาในฝ่ังของผู้ เลน่แล้ว 
 
จากตารางท าให้ทราบวา่ การมีสตแิละการฝึกซ้อมบอ่ยๆ จะท า ให้เห็น ภาพช้าลง 

ผสัสะ ทางตาสามารถก าหนดอิริยาบถการเคล่ือนไหวของฝ่ายตรงข้า มได้ สง่ผลให้มีปฏิกิริยา
ตอบสนองกบัลกูเทนนิสท่ีไวขึน้ 

๑.๒) การก าหนดการเคล่ือนไหวของลูกเทนนิส (Read the Ball) 
เม่ือลกูเทนนิสได้กระทบหน้าไม้ของฝ่ายตรงข้ามแล้ว ให้มีสตกิ าหนดอยูท่ี่ลกูเทนนิส

เทา่นัน้ โดยให้สงัเกตถึงตวัวี “ V” สีเหลืองในลกูบอลก่อนและหลงัท่ีลกูจะสมัผสักบัคอร์ทในฝ่ังของ
ผู้ เลน่ เพราะตวั “ V” ในลกูบอลจะบง่บอกถึงความเร็วในการกระดอนและทิศทางท่ีอาจจะ
เปล่ียนแปลงได้จากการหมนุ ( Spin) ยิ่งตวั ” V” เบลอ ภาพไมค่มชดั แสดงวา่ลกูย่ิงวิ่งมาเร็ว และ
ในทางกลบักนัถ้าเห็นภาพชดัขึน้ แสดงวา่ลกูมีความเร็วลดลง 

๑.๓) การก าหนดเส้นสมมุตสิ าหรับทศิทางในการตีลูก  
(Draw an Imaginary Line) 

ก่อนท่ีจะตีลกูเทนนิส ให้ก าหนดเส้นสมมตุขิึน้มาคล้ายๆ กบัเส้นสายรุ้ง ๑ เส้นเหนือ
คอร์ท เพ่ือเป้าหมาย ๒ ประการ คือ เพ่ือให้ลกูข้ามเน็ต และเพ่ือก าหนดความลกึและความโค้งของ
ลกู เส้นสมมตุขิองเทนนิสจะมีหลกัการใช้เพ่ือการเตรียมหน้าไม้ องศา และความลกึของการเหว่ียง
ไม้ไปข้างหลงั เปรียบเทียบเหมือนการดงึสายเชือกยิงธน ูย่ิงดงึเชือกไปข้างหลงัมากจะยิ่งเพิ่ม
ความเร็วของธนท่ีูวิ่งออกไป ความเร็วของธนจูะบง่บอกถึงองศาท่ีเหมาะสมส าหรับการง้างแขน
เพ่ือให้ธนเูข้าเป้าด้วย ซึง่สมัพนัธ์กบัการเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั (Back Swing) ของการเลน่เทนนิส 
ทัง้นีล้กูท่ีระดบัความสงูตา่งกนัจะใช้ความเร็วในการเหว่ียงไม้ตา่งกนัด้วย 

ในขณะตีลกูให้สมมตุวิา่ ใช้ไม้เทนนิสวาดเส้นสายรุ้งเหนือคอร์ท โดยให้จดุเร่ิมต้นของ
สายรุ้งคือจดุกึ่งกลางของลกูเทนนิส ส าหรับการตีลกูกราวด์สโตรคจากเส้นหลงั (Baseline) เส้น
สายรุ้งจะโค้งน้อยลง ในกรณีท่ีลกูเทนนิสมาเร็วและแรงมากๆ เส้นสายรุ้งจะเกือบขนานกบัพืน้ ข้อ
ควรค านงึถึงคือ ในกรณีท่ีลกูมาช้าและออ่นแรงลง ต้องเปิดหน้าไม้ให้มากขึน้ เพ่ือสง่แรงไปฝ่ายตรง
ข้ามได้ เส้นสายรุ้งจะโค้งมากขึน้ ในขณะตีลกูให้สายตามองท่ีเส้นสมมตุนีิจ้นได้เหว่ียงไม้ตดิตาม
แรงไปแล้ว จงึกลบัมาจดจ้องอยูท่ี่ลกูเทนนิสเชน่เดมิ 

๒) การก าหนดการเคล่ือนไหวของเท้า (Footwork) 
การขยบัเท้าแตล่ะก้าวต้องมีความผอ่นคลายและขยบัเทา่ท่ีจ าเป็น เพ่ือไมใ่ห้สญูเสีย

แรงไปมาก เป็นการใช้พลงังานท่ีน้อยลง เพื่อประสิทธิผลท่ีสงูกวา่ (Effortless Tennis) ดงันัน้จงึ



๑๒๗ 

 
ควรมีสตกิ ากบัการก้าวเท้าแตล่ะก้าว ให้คดิก่อนก้าวทกุครัง้เพ่ือบรรลจุดุประสงค์ท่ีตัง้ไว้ ซึง่
จดุประสงค์หลกัของการเคล่ือนไหวเท้าคือเพ่ือให้ตัง้ทา่รับลกูได้อยา่งถกูต้อง ทนัเวลา และเพื่อให้มี
จงัหวะการหมนุไหล ่ (Shoulder Turn) ท่ีเหมาะสม จงึควรฝึกการรู้สกึตวัทัว่พร้อมท่ีเท้า เพ่ือให้มี
การเคล่ือนไหวอยา่งคลอ่งแคลว่และผอ่นคลาย (Smooth Mobility) ในการก าหนดการเคล่ือนไหว
เท้าแบง่ออกเป็น ๔ ขัน้ตอน ดงันี ้

๒.๑) การก าหนดการเตรียมพร้อมของเท้า (Preparation Footwork) 
ผู้ เลน่เทนนิสควรเตรียมพร้อมการวิ่งไปรับลกู ด้วยการก าหนดเป้าหมายท่ีชดัเจนวา่

เท้าควรจะอยูต่ าแหนง่ใด เพ่ือให้หวัไหลไ่ด้อยูใ่นต าแหนง่ท่ีถกูต้องส าหรับการรับลกูนัน้ โดย
ก าหนดให้หวัไหลอ่ยูไ่มไ่กลและไมใ่กล้ลกูเทนนิสมากเกินไป ถ้าลกูเทนนิสอยูไ่กลเกินไป วงการ
เหว่ียงไม้ (Swing) จะต้องเอือ้มตี ถ้าลกูเทนนิสอยูใ่กล้เกินไปวงการเหว่ียงไม้จะแคบและไม่
สมบรูณ์ สง่ผลให้ลกูไมก่ระทบกลางหน้าไม้ ไมมี่แรงสง่และลกูไมมี่น า้หนกั นอกจากนีจ้ะต้อง
ก าหนดรู้การเตรียมตวัลงน า้หนกัให้ถกูต้องวา่จะลงน า้หนกัท่ีเท้าซ้ายหรือเท้าขวา เพ่ือให้ตีลกูได้
อยา่งสมบรูณ์ 

๒.๒) การก าหนดการปฏิบัตกิารเคล่ือนไหวของเท้า (Execution Footwork) 
ให้ผู้ เลน่เทนนิสก าหนดรู้การเคล่ือนไหวของเท้า หลงัจากท่ีประเมินแล้ววา่ลกูเทนนิส

จะมาทิศทางใด โดยให้มีความรู้สกึตวัทัว่พร้อมและออกวิ่งไปถึงเป้าหมายท่ีได้ก าหนดไว้ ซึง่ใน
บางครัง้ลกูอาจจะมาในต าแหนง่ท่ีเหมาะสม โดยไมต้่องขยบัเท้ามากก็ได้ แตต้่องมีการปรับตวัทิง้
น า้หนกัให้ถกูต้อง ทิง้น า้หนกัซ้ายก็รู้ตวัวา่ทิง้น า้หนกัซ้าย ทิง้น า้หนกัขวาก็รู้ตวัวา่ทิง้น า้หนกัขวา 
บางครัง้อาจจะต้องวิ่งไปด้านข้างเพื่อรับลกู (Side-to-Side Running Stroke) สไลด์ไปรับลกูก็รู้ตวั
วา่สไลด์ไปรับลกู บางครัง้ต้องวิ่งขึน้หน้า (Forward Moving Stroke) ไปรับลกู วิ่งขึน้หน้าก็รู้ตวัวา่
วิ่งขึน้หน้า บางครัง้ต้องวิ่งถอยหลงั (Backward Moving Stroke) ไปรับลกู ก าหนดวิ่งถอยหลงัก็
รู้ตวัวา่วิ่งถอยหลงั ให้มีสตกิ ากบัการเคล่ือนไหวของเท้า ขยบัเท้าด้วยความผอ่นคลาย เมตตากบั
ตนเอง ไมว่ิ่งแรงให้เจ็บเท้า ต้องมีสตคิวบคมุแรงกระแทก ก้าวเท้าให้เบา วอ่งไว แคลว่คลอ่ง และ
สง่างาม (Gracefully Effortless Tennis) 

๒.๓) การก าหนดการกลับคืนมาที่ท่าเตรียมพร้อมของเท้า  
(Recovery Footwork) 

เม่ือเคล่ือนท่ีไปรับลกูและได้ตีลกูจนสิน้สดุการเหว่ียงไม้ตดิตามแรงแล้ว ให้รีบก าหนด
รู้ท่ีเท้าและกลบัมาท่ีทา่เตรียมพร้อม (Stance) เพ่ือให้มีเวลาในการตอบสนองรับลกูครัง้ตอ่ไป 
จดุส าคญัคือต้องกลบัมาอยูท่ี่ทา่เตรียมพร้อมก่อนท่ีฝ่ายตรงข้ามจะตีลกูถึงจดุกระทบหน้าไม้ เม่ือ
กลบัมาท่ีทา่เตรียมพร้อม ก็รู้ตวัวา่กลบัมาทา่เตรียมพร้อม 



๑๒๘ 

 
๒.๔) การก าหนดการเดนิจากจุดหน่ึงไปจุดหน่ึง (Between Points Footwork) 
ในชว่งจงัหวะหยดุระหวา่งการเลน่ เชน่ ชว่งเวลาระหวา่งแต้ม ชว่งเวลาท่ีเปล่ียนข้าง 

ชว่งเวลาเบรก เป็นต้น จะเป็นชว่งท่ีผู้ เลน่เทนนิสควรก าหนดรู้ลมหายใจของตนเอง ดงึสตกิลบัมาท่ี
ลมหายใจ ไมใ่ห้จิตฟุ้ งซา่นออกไปข้างนอก ควรใช้ชว่งเวลานีส้ าหรับการพกัผอ่นทางจิตใจ หยดุคดิ
ทกุอยา่งให้กลบัมาอยูท่ี่ปัจจบุนัขณะ โดยอาจจะก าหนดการเดนิจากจดุหนึง่ไปจดุหนึง่ เพื่อ
รักษาการเคล่ือนไหว (Momentum) ของกายให้ต่ืนรู้อยูเ่สมอ ในบางครัง้อาจจะเดนิให้ช้าลงเพ่ือให้
ร่างกายได้ผอ่นคลายมากขึน้ โดยก าหนด ก้าวเท้าซ้ายก็รู้วา่ก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวาก็รู้วา่ก้าวเท้า
ขวา  

ด้วยวิธีนีจ้ะสามารถลดความกดดนัของผู้ เลน่เทนนิสในระหวา่งเกมได้ เพราะชว่งเวลา
หยดุเลน่ เป็นชว่งวิกฤต ิ (Mind with Dead Time) ท าให้ผู้ เลน่เทนนิสเสียสมาธิได้ เพราะถกูบงัคบั
ให้เปล่ียนจดุสนใจกลบัไปกลบัมา อยา่งรวดเร็วจากการเลน่ ( Action) มาเป็นความคดิตา่งๆ  
(Thoughts) การเกิดความไมต่อ่เน่ืองของสมาธิอยา่งสม ่าเสมอนี ้ท าให้ประสิทธิภาพในการใช้
ความคดิและสมาธิลดลง (Mental Errors) สง่ผลให้เกิดความผิดพลาดในการตีลกูมากขึน้ 
(Technical Errors) จงึมีความจ าเป็นท่ีผู้ เลน่เทนนิสจะต้องหนัความสนใจกลบัมาท่ีลมหายใจของ
ตนเองให้อยูก่บัปัจจบุนัขณะ 

๓) การก าหนดการเคล่ือนไหวของหัวไหล่ (Shoulder Turn) 
การก าหนดการเคล่ือนไหวของหวัไหล ่เป็นจดุส าคญัในการเปล่ียนจดุท่ีลกูกระทบ

หน้าไม้และทิศทางของลกู จงึควรมีสตริะลกึรู้วา่จะหนัหวัไหลไ่ปในทิศทางใดก่อนท่ีจะตีลกูและควร
ก าหนดให้เหมาะสมวา่จะหนัหวัไหลไ่ปมากน้อยแคไ่หน เพราะจะมีผลตอ่ก าลงัในการสง่แรงรับลกู 

สรุปการก าหนดการเคล่ือนไหวกายในการเลน่เทนนิส (อิริยาบถบรรพและสมัปชญัญะ
บรรพ) ผู้ เลน่เทนนิสควรก าหนดรู้การเคล่ือนไหวสว่นตา่งๆ ของร่างกายอยา่งสมัพนัธ์กนั อนัได้แก่ 
ความสมัพนัธ์ระหวา่ง ตา มือ เท้า (Eye-Hand-Feet Co-ordination) ระบบสัง่การอวยัวะตา่งๆ 
และจงัหวะในการตี ให้สอดคล้องกบัลกูเทนนิสท่ีวิ่งเข้ามาด้วยความรวดเร็ว ผู้ เลน่เทนนิสจงึควรต่ืน
รู้อยูเ่สมอ มีสตอิยูก่บัปัจจบุนัขณะ มีความรู้สกึตวัทัว่พร้อมกบักิจท่ีท าเฉพาะหน้าในแตล่ะขณะใน
แตล่ะขัน้ตอนโดยไมข่าดสาย มีการหยดุเพ่ือให้กลบัมาอยูก่บัตนเอง (Pause) มีการผอ่นคลาย 
(Relax) และมีการต่ืนรู้ (Ready) เรียกวา่ หยดุ–ผอ่น–ต่ืน หรือ P–R–R น่ีคือแนวทางการฝึกอานา
ปานสตเิพ่ือสง่เสริมทกัษะการเลน่เทนนิส 

 



๑๒๙ 

 
๔.๒ การฝึกอานาปานสตเิพื่อส่งเสริมองค์ประกอบทางจติใจในการเล่นเทนนิส 

จากการศกึษาคณุคา่และประโยชน์ของอานาปานสตใินด้านการพฒันาจิตใจ ท าให้
ทราบวา่การเจริญอานาปานสตชิว่ยสง่เสริมด้านคณุภาพจิต ให้เป็นผู้ มีน า้ใจ สภุาพออ่นโยน ด้าน
สมรรถภาพจิต ให้มีจิตเข็มแข็ง อดทน หมัน่เพียร และด้านสขุภาพจิต ให้มีจิตใจเบกิบาน มี
ความคดิสร้างสรรค์ โดยรวมแล้วการเจริญอานาปานสตชิว่ยท าให้มีจิตใจท่ีแข็งแกร่ง ซึง่เป็น
องค์ประกอบทางจิตใจท่ีสง่เสริมการเลน่เทนนิส ดงันัน้ผู้ เลน่เทนนิสท่ีได้เจริญอานาปานสตใิน
ทกัษะการเลน่เทนนิส ไมว่า่จะเป็นการก าหนดลมหายใจ หรือการก าหนดการเคล่ือนไหวของกาย 
จะได้รับผลของการพฒันาจิตใจในทนัที 

ความสมัพนัธ์ของการก าหนดการเคล่ือนไหวกายสง่ผลตอ่องค์ประกอบทางจิตใจท่ีมี
อิทธิพลตอ่การเลน่เทนนิส มีดงันี ้ในการเคล่ือนไหวกายแตล่ะครัง้ จะมีการก าหนดเป้าหมายในแต่
ละชว่งขณะ กลา่วคือ การอา่นลกูได้ขาดและสามารถรับลกูได้ในแตล่ะครัง้ นบัวา่เป็นความส าเร็จ
อยา่งหนึง่ หรือแม้กระทัง้เป้าหมายยอ่ย เชน่ การกลบัมาท่ีทา่เตรียมพร้อมได้ทนัเวลาก่อนท่ีฝ่าย
ตรงข้ามจะตีลกู เป็นความส าเร็จในเป้าหมายยอ่ย นอกจากนีก้ารมีสตริะลกึรู้ถึงการเคล่ือนไหวของ
ตนเอง เป็นความส าเร็จในเป้าหมายการด ารงสตไิมใ่ห้ขาดสาย ให้ลกึไปกวา่นัน้ การระลกึรู้วา่จิต
คดิไปข้างนอก ไมไ่ด้อยูก่บัปัจจบุนั แล้วก าหนดวา่ คดิหนอ... คดิหนอ... ก็นบัได้วา่เป็นความส าเร็จ
ในเป้าหมายขัน้ท่ีละเอียดยิ่งขึน้ ดงันัน้การก าหนดเป้าหมายจงึเป็นแรงจงูใจท่ีดีส าหรับผู้ เลน่เทนนิส 
เพราะเม่ือผู้ เลน่เทนนิสสามารถท าตามเป้าหมายได้ส าเร็จ จะมีการพฒันาในตนเอง เกิดความ
เช่ือมัน่และการรับรู้ในตนเองวา่สามารถท าได้ มีความพอใจในสิ่งท่ีกระท าอยู ่ซึง่เป็นแรงจงูใจจาก
ภายใน เกิดความสขุ ความเบกิบานใจในสิ่งท่ีท าโดยไมต้่องหวงัสิ่งตอบแทนและค าชมจากผู้ อ่ืน 
จิตใจเป็นอิสระ เกิดความมุง่มัน่และท้าทายกบัเป้าหมายใหม่ๆ  ท่ีตัง้ไว้ ท าให้จิตจดจอ่อยูก่บัสิ่งท่ี
ท ามากขึน้ มีสมาธิ ไมเ่สียเวลาไปกบัเครียดและความวิตกกงัวล เพราะท าให้บรรลเุป้าหมายได้ช้า
ลง และแม้มีความเครียดและความกงัวลเกิดขึน้มารบกวนใจในการเลน่เทนนิส จิตท่ีฝึกมาดีแล้ว 
จะสามารถก าหนดรู้ได้ทนั ให้ก าหนดวา่ เครียดหนอ... เครียดหนอ... จะสามารถควบคมุอารมณ์
ตนเองได้ การก าหนดรู้ทนัความรู้สกึของตนเอง เป็นการบรรลเุป้าหมายในภาวะคบัขนัได้เชน่กนั 
ซึง่นบัได้วา่ผู้ เจริญอานาปานสตใินการเลน่เทนนิสเป็นผู้ชนะเสมอ เพราะสามารถบรรลเุป้าหมาย
ได้ทัง้หมด ถ้าไมช่นะทางโลกก็ชนะทางธรรม เพราะเป็นผู้ ท่ีชนะใจตนเองและมีลกัษณะของแชมป์
อยูใ่นตนเอง 



๑๓๐ 

 
อยา่งไรก็ตามในการเลน่เทนนิส ผู้ เลน่เทนนิสอาจอยูใ่นภาวะกดดนั มีความเครียด

ความวิตกกงัวล ความโกรธ ความเสียใจ และความเบื่อหนา่ยเกิดขึน้ ซึง่ท าให้เสียสมาธิและ
ขดัขวางการเลน่เทนนิส จงึมีแนวทางการแก้ปัญหาทางด้านจิตใจด้วยอานาปานสต ิดงันี ้

การเรียกคืนสตแิละความมัน่ใจกลบัคืนมาเม่ือมีความคดิอกศุลเกิดขึน้ในการเลน่
เทนนิส 

๑) เม่ือสงัเกต (Notice) วา่มีความคดิอกศุล อนัท าให้ทกุข์ใจและรบกวนสมาธิในการ
เลน่เทนนิส ให้ระลกึรู้ถึงความคดินัน้ทนัที และให้ก าหนด คดิหนอ... คดิหนอ...  (‘There’s 
thinking’, ‘There’s criticizing’) 

๒) ดคูวามคดินัน้เฉยๆ (Acknowledge) โดยไมต้่องพยายามก าจดัความคดินัน้หรือ
อยากให้ความคดินัน้หมดไป ให้เป็นผู้ดเูฉยๆ โดยให้พิจารณาวา่ความคดิเกิดขึน้ แล้วความคดิก็
ด ารงอยู ่สกัพกัความคดิจะดบัไป เพราะความคดิมีการเปล่ียนแปลง เป็นทกุข์ และไมมี่ตวัตน จงึไม่
ควรยดึมัน่ถือมัน่ในความคดินัน้ ให้เข้าใจในความเป็นจริงวา่เป็นธรรมชาตขิองความคดิจงึไมค่วร
ไปเสียเวลากบัความคดิและการปรุงแตง่ให้ทกุข์มากขึน้ 

๓) ให้ละความสนใจออกจากความคดิและกลบัมาอยูท่ี่ปัจจบุนัขณะ โดยการระลกึรู้
ถึงลมหายใจเข้าออกของตนเอง (Breath) ในจดุท่ีลมหายใจชดัท่ีสดุ เชน่ จมกู อก หรือ ท้อง ใช้
เวลาสกัครู่กบัตนเอง โดยการก าหนดลมหายใจให้ลกึและยาว ปลอ่ยความคดิไมดี่ตา่งๆ ออกทาง
เท้า และสดูลมหายใจท่ีพดัเอาความสดช่ืนผอ่นคลายเข้ามา ประมาณ ๓ ลมหายใจ แล้วจงึน าสติ
กลบัมาท่ีการเลน่เทนนิสตอ่ไป 

สรุปการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริม องค์ประกอบทางจิตใจในการเลน่ เทนนิส  คือ 
สงัเกต–ด–ูลมหายใจ (Notice–Acknowledge–Breath) และ ร้าย–ออก ดี–เข้า (Bad–Out, Good–
In) ซึง่สมัพนัธ์กบัหลกัเวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐานและจิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน  

 
๔.๓ การฝึกอานาปานสตเิพื่อส่งเสริม องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม และ
บรรยากาศในการเล่นเทนนิส 

สิ่งแวดล้อมบุคคล 
ในบางครัง้ผู้ เลน่เทนนิสอาจได้รับค าต าหนิตเิตียนจากบคุคลรอบข้าง เชน่ ครู โค้ช 

ผู้ปกครอง คูเ่ลน่เทนนิส และผู้ชมในสนาม เป็นต้น เสียงโหร้่องหรือค าต าหนิอาจจะท าให้ผู้ เลน่
เทนนิสเสียสมาธิได้ เพราะมุง่ความสนใจไปท่ีผลของการเลน่หรือการผิดพลาดครัง้ก่อน มากกวา่
การมีสตกิบัสิ่งท่ีกระท าอยูใ่นปัจจบุนัขณะ ดงันัน้ผู้ เลน่เทนนิสต้องไมส่นใจเสียงเหลา่นัน้ ให้ก าหนด



๑๓๑ 

 
ผสัสะ เสียงสกัแตว่า่เสียง เขามีหน้าท่ีพดูก็พดูไป เราไมต้่องสนใจ เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป ไมค่วรยดึ
มัน่ถือมัน่ เม่ือจิตขุน่มวัให้รู้วา่จิตขุน่มวั ให้ก าหนด ขุน่มวัหนอ... ขุน่มวัหนอ...  แล้วดงึความสนใจ
มาท่ีปัจจบุนัขณะ มาท่ีลมหายใจเข้าออกของตนเอง ให้เข้าใจวา่เป็นธรรมดาของการเลน่เทนนิส 
บคุคลรอบข้างเป็นเพียงสิ่งแวดล้อมและสิ่งแวดล้อมนีไ้มมี่ผลตอ่เรา แล้วจงึก าหนดรู้การเคล่ือนไหว
กายในการเลน่เทนนิสตอ่ไป 

สิ่งแวดล้อมสังคม 
สิ่งแวดล้อมสงัคมมีลกัษณะเดียวกนักบัสิ่งแวดล้อมบคุคล แตป่ระกอบด้วยบคุคลท่ี

มากขึน้มีแนวปฏิบตัเิชน่เดียวกนักบัสิ่งแวดล้อมบคุคล กลา่วคือ ไมต้่องพยายามเปล่ียนความคดิ
คนอ่ืน เพราะคนอ่ืนมกัวิพากษ์วิจารณ์ตามความคดิเห็นของตนเอง โดยไมไ่ด้พิจารณาถึงเหตปัุจจยั
ตามความเป็นจริง ให้ผู้ เลน่เทนนิสพิจารณาวา่เป็นธรรมชาตขิองมนษุย์ท่ีต้องมีการวิพากษ์วิจารณ์
ควบคมุไมไ่ด้ สงัคมเป็นเพียงสิ่งแวดล้อม ไมมี่ผลตอ่การเลน่ สิ่งส าคญัคือผู้ เลน่เทนนิสสามารถ
ควบคมุตนเองได้ โดยให้ก าหนดผสัสะทางห ูเสียงสกัแตว่า่เสียง เกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป ไมค่วรยดึมัน่
ถือมัน่ ดงึความสนใจมาอยูท่ี่ปัจจบุนัขณะ หายใจเข้ารับเอาแตส่ิ่งดีๆ เข้าตวั หายใจออกยาว เอา
สิ่งชัว่ร้ายออกไป แล้วจงึก าหนดรู้การเลน่เทนนิสตอ่ไป 

สิ่งแวดล้อมวัตถุและบรรยากาศ 
ในบางครัง้บรรยากาศในการเลน่เทนนิส จะไมเ่อือ้ตอ่ความสะดวกสบาย หรือมี

อณุหภมูิร้อนจดั แดดจ้า ก็ควรหลีกเล่ียงการเลน่เทนนิสในวนั เวลา และ สถานท่ีท่ีไมเ่หมาะสม
ดงักลา่ว ในสถานการณ์บางอยา่งท่ีควบคมุไมไ่ด้และท าให้อารมณ์เสีย ให้ก าหนดรู้อารมณ์ไปตาม
สิ่งท่ีเกิดขึน้ขณะนัน้ สงัเกต ด ูและผอ่นลมหายใจ 

สรุปการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริม องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม และบรรยากาศใน
การเลน่เทนนิส คือ สงัเกต–ด–ูลมหายใจ (Notice–Acknowledge–Breath) และ ร้าย–ออก ดี–เข้า 
(Bad–Out, Good–In) และเข้าใจธรรมชาตขิองมนษุย์ตามความเป็นจริง ซึง่สมัพนัธ์กบัหลกัสตปัิฏ
ฐานทัง้ ๔ หมวดรวมกนั คือ กายานปัุสสนา เวทนานปัุสสนา จิตตานปัุสสนา และธมัมานปัุสสนา 

 
บทสรุป 
จากการศกึษาสรุปได้วา่ แนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส  มี ๓ 

ข้อ คือ 
๑) การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบ ทางกายในการเลน่เทนนิส  เป็นการ

ฝึกอานาปานสตใินหมวดฐานกาย ได้แก่ การก าหนดลมหายใจเข้าออก (อานาปานบรรพ) และการ



๑๓๒ 

 
ก าหนดการเคล่ือนไหวกายในอิริยาบถตา่งๆ (อิริยาบถบรรพและสมัปชญัญะบรรพ) โดยให้มีสตอิยู่
กบัลมหายใจเข้าออกของตนเอง มีความรู้สกึทัว่พร้อมอยูก่บัปัจจบุนัขณะ จดุส าคญัคือไมว่า่จะเป็น
การตีลกูในลกัษณะใดก็ตาม จะต้องมีจิตจดจอ่อยูท่ี่ลกูเทนนิส และให้เร่ิมหายใจออกก่อนท่ีลกู
เทนนิสจะกระทบหน้าไม้และให้ลากลมหายใจออกให้ยาวจนสิน้สดุการเหว่ียงตดิตามแรง ลม
หายใจท่ีลกึ ยาว และผอ่นคลาย จะท าให้กายใจสงบและสามารถควบคมุเกมการเลน่เทนนิสได้  

๒) การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริม องค์ประกอบทางจิตใจในการเลน่ เทนนิส  ผู้ เลน่
เทนนิสท่ีได้เจริญอานาปานสตใินทกัษะการเลน่เทนนิส ไมว่า่จะเป็นการก าหนดลมหายใจหรือการ
ก าหนดการเคล่ือนไหวของกาย จะได้รับผลของการพฒันาจิตใจในทนัที  คือชว่ยท าให้มีจิตใจท่ี
แข็งแกร่ง การเรียกคืนสตแิละความมัน่ใจกลบัคืนมาเม่ือมีความคดิอกศุลเกิดขึน้ในการเลน่เทนนิส  
คือ สงัเกต –ด–ูลมหายใจ (Notice–Acknowledge–Breath) และ ร้าย –ออก ดี –เข้า (Bad–Out, 
Good–In) ซึง่สมัพนัธ์กบัหลกัเวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐานและจิตตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน  

และ ๓) การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อมและบรรยากาศ
ในการเลน่เทนนิส ให้ผู้ เลน่เทนนิสเข้าใจวา่ สิ่งแวดล้อมและบรรยากาศ เป็นสิ่งท่ีควบคมุไมไ่ด้ แตผู่้
เลน่เทนนิสสามารถควบคมุตนเองได้โดย สงัเกต –ด–ูลมหายใจ (Notice–Acknowledge–Breath) 
และ ร้าย–ออก ดี–เข้า (Bad–Out, Good–In) และเข้าใจธรรมชาตขิองมนษุย์ตามความเป็นจริง ซึง่
สมัพนัธ์กบัหลกัสตปัิฏฐานทัง้ ๔ หมวดรวมกนั คือ กายานปัุสสนา เวทนานปัุสสนา จิตตานปัุสสนา 
และธมัมานปัุสสนา 


