
 
 

บทที่ ๕ 
สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ 

 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

การศกึษาวิจยั เร่ืองศกึษาแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส 
โดยมีวตัถปุระสงค์ ดงันี ้คือ ๑ ) เพ่ือศกึษาหลกัค าสอนเก่ียวกบัอานาปานสตท่ีิปรากฏในคมัภีร์
พระพทุธศาสนาเถรวาท ๒ ) เพ่ือศกึษาทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิส และ ๓ ) เพ่ือศกึษาแนว
ทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส 

๕.๑.๑ หลักค าสอนเก่ียวกับอานาปานสตทิี่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา
เถรวาท  

อานาปานสตหิมายถึงการมีสตกิ าหนดลมหายใจเข้าออกอยา่งตอ่เน่ือง หลกัการเจริญ
อานาปานสต ิมี ๑๖ ขัน้ตอน แบง่ออกเป็น ๔ หมวด คือ ๑ ) ตามลมหายใจยาว  ลมหายใจสัน้  
เห็นชดัวา่ลมหายใจปรุงแตง่กาย  ท าลมหายใจให้สงบระงบั  ๒) ก าหนดรู้ ปีติ สขุ เห็นชดัวา่เวทนา
เป็นการปรุงแตง่ของจิต ท าเวทนาให้สงบระงบั ๓) ก าหนดรู้จิต ท าจิตให้ปราโมทย์ ตัง้มัน่ เปลือ้งจิต
จากความยดึมัน่ถือมัน่  ๔) พิจารณาความไมเ่ท่ียง  ความจางคลาย  ความดบั ความสลดัคืนท่ี
เกิดขึน้ในจิต  และสามารถแบง่การเจริญ อานาปานสติ  ออกเป็น ๒ แบบ คือ แบบสมถะและแบบ
วิปัสสนา อานาปานสตภิาวนานีเ้ป็นสมัมาสตเิป็นข้อปฏิบตัหินึง่ของอริยมรรคมีองค์ ๘ ซึง่พระพทุธ
องค์ทรงยกยอ่งและเชิญชวนให้ปฏิบตัิ  เม่ือปฏิบตัแิล้วจะท าให้ หลดุพ้นจากกิเลสและทกุข์ทัง้ปวง  
หรือเรียกวา่การสิน้อาสวะ น าไปสูว่ิชชาและวิมตุตใินท่ีสดุ  นอกจากนีผ้ลของการเจริญอานาปาน
สตจิะท าให้สตปัิฏฐาน ๔ สมบรูณ์ ซึง่เป็นการพิจารณาเห็นกาย เวทนา จิต และธรรม มีความเพียร 
มีสมัปชญัญะ มีสต ิสามารถก าจดัความยินดียินร้ายในโลกได้  

หลกัการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้แก่ การก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก  และการ
ก าหนดรู้การเคล่ือนไหวกายในอิริยาบถตา่งๆ เชน่ การยืน เดนิ นัง่ นอน  กิน ด่ืม  ผลใน
ชีวิตประจ าวนัคือ ลมหายใจปรุงแตง่กายและใจ ลมหายใจท่ียาว ท าให้ร่างกายผอ่นคลาย ใจสงบ 
โลง่สบาย จิตตัง้มัน่ ควรแก่การงาน สง่ผลให้มีคณุคา่และประโยชน์ในด้านการพฒันากาย จิต 
ปัญญา และสงัคม ให้เช่ือมโยงกนัเป็นสขุภาวะองค์รวมท่ีสมดลุ 



๑๓๔ 

 
๕.๑.๒ ทฤษฎีพืน้ฐานของการเล่นเทนนิส 
ผู้ เลน่เทนนิสควรฝึกทกัษะเบือ้งต้นให้ถกูต้องเพราะเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของการ

เลน่เทนนิส เพ่ือลดอบุตัเิหตแุละฝึกทกัษะขัน้สงูตอ่ไป ผลของการเลน่เทนนิสเป็นประจ าทกุวนั
อยา่งน้อยวนัละ ๓๐ นาที จะท าให้มีการพฒันากาย จิต ปัญญา และสงัคม ให้เช่ือมโยงกนัเป็นสขุ
ภาวะองค์รวมท่ีสมบรูณ์ ซึง่มีทิศทางเดียวกนักบัอานาปานสต ิ 

องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส ประกอบด้วย ๓ ประการคือ 
๑) องค์ประกอบทางกาย  (Physical Factors) ได้แก่ สดัสว่นร่างกาย  (Body Size & 

Composition) สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness) ด้วยการสร้างเสริมความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว (Speed) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  (Strength & Power) ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้  
(Flexibility) ความอดทน  (Endurance) ความสมัพนัธ์ของตา-มือ-เท้า (Eye-Hand-Feet 
Coordination) การหายใจ (Breathing) รวมถึงทกัษะการเลน่เทนนิส (Skill) ด้วย  

๒) องค์ประกอบทางจิตใจ (Mental Factors) ได้แก่ การมีจิตใจท่ีแข็งแกร่ง  ด้วยการ
สร้างเสริมทศันคต ิ (Attitude) ความมัน่ใจ (Self Confidence) แรงจงูใจ (Motivation) สมาธิ (Stay 
Focused) ความมุง่มัน่ (Determination) ความพอใจ (Self Gratitude) ความเครียดและความ
วิตกกงัวลในการเลน่เทนนิส (Coping with Pressure Situations & Anxiety)  

๓) องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม และบรรยากาศในการเลน่  (Environment Factors) 
ได้แก่ สิ่งแวดล้อมบคุคล  สงัคม และสิ่งแวดล้อมวตัถุ  หากขาดองค์ประกอบใดไปจะท าให้การเลน่
เทนนิสไมส่ามารถพฒันาขึน้ถึงจดุสงูสดุได้  

๕.๑.๓ แนวทางการฝึกอานาปานสตเิพื่อส่งเสริมการเล่นเทนนิส 
แนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส มีทัง้หมด ๓ ข้อ คือ 
๑) การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบ ทางกายในการเลน่เทนนิส  เป็นการ

ฝึกอานาปานสติในหมวดฐานกาย ประกอบด้วย การก าหนดลมหายใจเข้าออก  (อานาปานบรรพ) 
และการก าหนดการเคล่ือนไหวกายในอิริยาบถตา่งๆ  (อิริยาบถบรรพและสมัปชญัญะบรรพ) ได้แก่
ผสัสะทางตา (Vision) เท้า (Footwork) และหวัไหล ่(Shoulder Turn) โดยให้มีสตอิยูก่บัลมหายใจ
เข้าออกของตนเอง มีความรู้สกึทัว่พร้อมอยูก่บัปัจจบุนัขณะ จดุส าคญัคือไมว่า่จะเป็นการตีลกูใน
ลกัษณะใดก็ตาม จะต้องมีจิตจดจอ่อยูท่ี่ลกูเทนนิส และให้เร่ิมหายใจออกก่อนท่ีลกูเทนนิสจะ
กระทบหน้าไม้และให้ลากลมหายใจออกให้ยาวจนสิน้สดุการเหว่ียงตดิตามแรง ลมหายใจท่ีลกึ 
ยาว และผอ่นคลาย จะท าให้กายใจสงบและสามารถควบคมุเกมการเลน่เทนนิสได้  ซึง่สมัพนัธ์กบั
หลกัอานาปานสตใินหมวดกายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน 



๑๓๕ 

 
๒) การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางใจในการเลน่เทนนิส ซึง่ตอ่

เน่ืองมาจากการก าหนดรู้ฐานกาย ผู้ เลน่เทนนิสท่ีได้เจริญอานาปานสตโิดยการก าหนดลมหายใจ
หรือการก าหนดการเคล่ือนไหวของกายในทกัษะการเลน่เทนนิส จะได้รับผลของการพฒันาจิตใจ
ในทนัที คือ ท าให้มีจิตใจท่ีแข็งแกร่ง  มีสตแินว่แน ่ในภาวะคบัขนัท่ีท าให้เสียสมาธิ ให้ผู้ เลน่เทนนิส
ก าหนดรู้ลมหายใจของตนเอง ปลอ่ยและวางเฉยกบัความรู้สกึไมดี่ การเรียกคืนสตแิละความมัน่ใจ
กลบัคืนมา ท าได้โดย สงัเกต –ด–ูลมหายใจ (Notice–Acknowledge–Breath) และ ร้าย–ออก ดี–
เข้า (Bad–Out, Good–In) ซึง่สมัพนัธ์กบัหลกัเวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐานและจิตตานปัุสสนาสติ
ปัฏฐาน  

๓) การฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมองค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อมและบรรยากาศใน
การเลน่ ให้ พิจารณา สิ่งแวดล้อมและบรรยากาศในการเลน่เป็นเร่ืองธรรมดา เป็นสว่นหนึง่ของ
ธรรมชาตท่ีิควบคมุไมไ่ด้ แตผู่้ เลน่เทนนิสสามารถควบคมุตนเองได้ ซึง่สมัพนัธ์กบัหลกัสตปัิฏฐาน
ทัง้ ๔ หมวดรวมกนั คือ กายานปัุสสนา เวทนานปัุสสนา จิตตานปัุสสนา และธมัมานปัุสสนา 

 
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

ผู้วิจยัศกึษาได้พบวา่ยงัมีประเดน็ท่ีนา่สนใจท่ีควรจะได้รับการศกึษาเพิ่มเตมิอีก ดงันี ้
๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
๑) ควรมีการรณรงค์ให้วงการเทนนิสต่ืนตวัในเร่ืองของการฝึกเจริญสต ิเชน่ อานาปาน

สต ิเป็นต้น เพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิสและท าให้จิตใจผอ่นคลาย 
๒) ควรมีการฝึกอบรมวิธีการสอนทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่เทนนิสพร้อมทัง้การฝึก

เจริญสต ิเชน่ อานาปานสต ิเป็นต้น แก่โค้ช ครูอาจารย์ ผู้ปกครอง และผู้สอนเทนนิส ให้มีรูปแบบ
การสอนท่ีนา่สนใจ เข้าใจ และสามารถน าไปใช้ได้จริงในการเลน่เทนนิส 

๓) ควรมีการฝึกอบรมบม่เพาะอานาปานสตแิก่ผู้ เลน่เทนนิสระดบัเยาวชนควบคูก่บั
การฝึกเทนนิสเพ่ือสร้างแชมป์ ( Long Term Development Plan) ซึง่ใช้เวลา ๘-๑๐ ปี (10000 
Hours Rule)  

๔) ควรมีคอร์สอบรมกรรมฐานส าหรับนกักีฬาทัว่ไป 
 



๑๓๖ 

 
๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
๑) ควรศกึษาผลของการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิสเพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ี

จ าเพาะเจาะจงยิ่งขึน้ 
๒) ถ้าผลของการศกึษาได้ผลดี ควรศกึษาแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริม

กีฬาประเภทอ่ืนๆ ท่ีต้องใช้ความแมน่ย า เชน่ ปิงปอง แบตมินตนั กอล์ฟ เป็นต้น 
๓) ควรศกึษาแนวทางการฝึกอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิสส าหรับบคุคล

ในวยัและประเภทตา่งๆ ดงันี ้
วยัเดก็ เพ่ือสง่เสริมให้เดก็ได้มีการพฒันาทางด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสงัคม 

เป็นเดก็ท่ีเตบิโตอยา่งแข็งแรง มีสขุภาพจิตดี และได้เรียนรู้การเป็นผู้ใหญ่มากขึน้ในการเลน่เทนนิส 
วยัท างาน เพ่ือสง่เสริมด้านจิตใจและสงัคม เพ่ือลดความโกรธ ความเครียด ความ

กงัวล รู้จกัการรอคอย และรู้จกัการอยูร่่วมกนัในสงัคมในการเลน่เทนนิส 
วยัผู้ใหญ่ เพ่ือสง่เสริมด้านปัญญา รู้จกัการผอ่นคลาย เมตตากบัตนเอง ใช้แรงน้อย 

ลดการบาดเจ็บ และท าให้สขุภาพแข็งแรงในการเลน่เทนนิส 
บคุคลพิการ เพ่ือเปิดโอกาสบคุคลพิการได้พฒันาศกัยภาพของตนเองทัง้ทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสงัคม ให้เลน่เทนนิสด้วยความสขุ มีความภาคภมูิใจในตนเอง 
๔) ควรศกึษาเปรียบเทียบกลยทุธ์กบัอานาปานสตเิพ่ือสง่เสริมการเลน่เทนนิส เพ่ือ

ค้นพบข้อมลูใหมแ่ละน าไปสูก่ารพฒันาการเลน่เทนนิสตอ่ไป 
๕) ควรศกึษาจิตวิทยาการกีฬาเชิงพทุธเพื่อสง่เสริมการเลน่เทนนิส 


