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หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum 
and Handbook) สําเร็จลงไดดวยความรวมมือจากหลายภาคสวน ขอขอบคุณพันเอกอดิศักดิ์ สุวรรณประกร 
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หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอด (Survival Swimming Curriculum) ตลอดจนใหความอนุเคราะหในการ
ใชหลักสตูรของสมาคมเพื่อชวยชีวติทางน้าํเปนพ้ืนฐานในการจัดทําหลกัสูตรครัง้นี้ และใหความชวยเหลือ
ในกระบวนการจัดทําหลักสตูรและคูมือทกุขั้นตอน  
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คํานํา 
 

การจมน้ําเปนสาเหตุการเสียชีวติอันดับหนึง่ของเด็กไทยอายุต่ํากวา 15 ป ซ่ึงสูงมากกวา
อุบัติเหตุจราจรถึง 2 เทา การสอนเด็กใหวายน้ําเปน รูจักวิธีการเอาชีวติรอด และวิธีการชวยเหลือที่ถูกตอง
เปนมาตรการหนึ่งที่จะชวยใหเกิดการปองกันการจมน้ําของเด็ก 

 
จากขอมูลพบวา เด็กไทยอายุต่ํากวา 15 ป วายน้ําเปนรอยละ 16.3 และเด็กสวนใหญ

ไมเรียนวายน้าํจนกวาอายุ 9 ปขึ้นไป ยิ่งไปกวานั้นการเรียนวายน้าํในปจจุบันของเด็กยังอยูในวงจํากัด 
เชน สระวายน้ําที่มีอยูมีจํานวนไมมาก โอกาสในการเขาถึงสระวายน้ํา ทัศนคติของผูปกครอง 
ขาดบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกับทักษะความปลอดภัยทางน้ํา และการสอนวายน้ําที่มีอยูยังไมเนนในเรื่อง
ของทักษะความปลอดภัยทางน้ํา วิธีการเอาชีวิตรอด และวิธีการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําซึ่งเปน
ทักษะขั้นพ้ืนฐานที่จําเปนที่เด็กควรจะไดเรียนรู ประกอบกับขอมูลทางระบาดวิทยาพบวาสาเหตุ
การเสียชีวิตจากการจมน้าํของเด็ก สวนใหญเกิดจากการรูเทาไมถึงการณของเด็ก การขาดทักษะ
การเอาชวีิตรอดและทักษะการชวยชวีติโดยมักจะพบบอยในกลุมเด็กอายุ 5-9 ป  

 
ดังนั้นเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดในการลดการจมน้ําเสียชีวิตของเด็ก สํานักโรคไมติดตอ

ซ่ึงเปนหนวยงานที่มีบทบาทในการดําเนินงานเพื่อปองกนัการบาดเจบ็จึงไดรวมกบัผูเชี่ยวชาญ/หนวยงาน
ที่เกี่ยวของ ประกอบดวยผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving สมาคมเพื่อชวยชีวติทางน้ํา สมาคม
วายน้ําแหงประเทศไทย สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย สถาบันการพลศึกษา สํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  กระทรวงศึกษาธิการ  กองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม และศูนยวิจัยเพื่อสรางเสริมความปลอดภัย
และปองกันการบาดเจ็บในเด็กโรงพยาบาลรามาธิบดี ภายใตการสนับสนุนงบประมาณจากองคการ
อนามัยโลก จัดทําหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) ซ่ึงเปนหลักสูตร
สําหรับเด็กอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป หรือบุคคลทีไ่มเคยเรียนหลักสูตรนี้มากอน โดยใชหลักสตูรที่มีอยูของ
สมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้าํเปนพ้ืนฐาน และคูมือการสอน (Handbook) เพ่ือชวยใหการเรียนการสอน
ดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพเปนมาตรฐานเดียวกัน โดยจะเปนเครื่องมือสําหรับครูผูสอน
ไดใชประกอบการวางแผนและการจัดการเรียนการสอน 
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 1 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

บทสรุปผูบริหาร 
  

เด็กไทยอายุต่าํกวา 15 ปเสยีชีวติจากการจมน้ําสูงเปนอันดับที่หน่ึงเม่ือเทียบกับสาเหตุอ่ืนๆ 
ซ่ึงมาตรการหนึ่งที่จะชวยใหเกิดการปองกันการจมน้าํของเด็กคือการสอนเด็กใหวายน้ําเปน รูจักวิธีการ
เอาชีวิตรอด และวธิีการชวยเหลือที่ถูกตอง จากขอมูลการสํารวจความสามารถในการวายน้ําของเด็กไทย
อายุต่ํากวา 15 ปพบวา เด็กไทยวายน้าํเปนเพยีงรอยละ 16.3 ยิ่งไปกวานัน้การสอนวายน้ําที่มีอยูในปจจุบัน
ยังไมเนนในเรื่องทักษะความปลอดภัยทางน้ํา วิธีการเอาชีวิตรอด และวิธีการชวยเหลือซ่ึงเปนทักษะ
ขั้นพ้ืนฐานที่จําเปนที่เด็กควรจะไดเรียนรู  

 
ดังนั้นเพื่อเปนมาตรการหนึ่งที่จะชวยลดการเสียชีวิตจากการจมน้ําของเด็ก สํานักโรคไมติดตอ

จึงไดรวมกับผูเชี่ยวชาญ/หนวยงานที่เกี่ยวของประกอบดวยผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving 
สมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้ํา สมาคมวายน้ําแหงประเทศไทย สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย 
สถาบันการพลศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  กระทรวงศึกษาธิการ  กองพลศึกษา 
โรงเรียนเตรียมทหาร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม และศูนยวิจัยเพ่ือ
สรางเสริมความปลอดภัยและปองกันการบาดเจ็บในเด็กโรงพยาบาลรามาธิบดี ภายใตการสนับสนุนงบประมาณ
จากองคการอนามัยโลก จัดทําหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) 
และคูมือการสอน สําหรับเด็กอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไปหรือบุคคลที่ไมเคยเรียนหลักสูตรนี้มากอน โดยใช
หลักสูตรที่มีอยูของสมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้ําเปนพ้ืนฐาน ซ่ึงจะเปนเครื่องมือสําหรับครูผูสอนใชประกอบ 
การวางแผนและการจัดการเรียนการสอนเพื่อชวยใหการเรียนการสอนดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพและ
มีคุณภาพเปนมาตรฐานเดยีวกัน 

 
จุดมุงหมายของหลักสูตรฯ คือ เม่ือเรียนจบหลักสูตรผูเรียนจะมีทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้ํา 

มีความรูเรื่องความปลอดภัยทางน้ํา มีทักษะในการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา และมีความสามัคคีและ
มีนํ้าใจนักกีฬา หลักสูตรใชระยะเวลาในการเรียนทั้งหมด 15 ครั้งครั้งละ 50-60 นาที โดยแบงเปน
การเรียน 14 ครั้งและครั้งที ่15 เปนการวดัผลการเรียนการสอน การเรียนประกอบไปดวยครูผูสอน 1 คน
ตอนักเรียน 9-10 คน 

 
หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) ประกอบดวย

สวนของเนื้อหาหลักสูตร และคูมือการสอน ดังนี้ 
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 เน้ือหาหลักสูตร แบงออกเปน 3 หนวยการเรียนคือ  
หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) ใชเวลาเรียน 
1 ชั่วโมง เปนการใหความรูและสอนใหเด็กรูจัก  
1)  แหลงน้ําเสี่ยงทั้งในบาน รอบบาน ละแวกบาน และในชมุชน 
2)  สภาพแหลงน้ํา เชน นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current  
3)  วิธีการลงและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภัย  
4) ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา (การปฏิบัติตามระเบียบการใชสระวายน้ํา และกฎแหง

ความปลอดภยัทั่วไป)  
5)  ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 
 

หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) ใชเวลาเรียน 10 ชั่วโมง 
เปนการสอนใหเด็กมีทักษะ 
1) การเอาชีวิตรอดในน้ํา โดยการลอยตัวทั้งการลอยตัวแบบนอนคว่ํา (ทาปลาดาว ทาแมงกะพรุน) 

การลอยตัวแบบนอนหงาย (แมชีลอยน้ํา) และการลอยตัวแบบลําตวัตั้ง (การลอยคอ การลอยตัวแบบ
ลูกหมาตกน้าํ) การทําทาผีจีน (Kangaroo jump) การใชอุปกรณชวยในการเอาชีวิตรอด เชน 
ขวดน้ําดื่มพลาสติก รองเทาแตะฟองน้ํา การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําในน้ําลึก และการเลือกใช
เสื้อชูชีพ 

2) พ้ืนฐานการวายน้ํา ไดแกการสรางความคุนเคยกับน้ํา การหายใจในการวายน้ํา (Bobbing or Proper 
Breathing) การเคลื่อนที่ไปในน้ํา การกระโดดพุงหลาว และการเตะเทาคว่ําแลวพลิกหงายแลว
พลิกคว่ําสลับกัน 

 

หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) ใชเวลาเรียน 3 ชั่วโมง 
เปนการสอนใหเด็กรูจักการรองขอความชวยเหลือจากผูใหญ การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยน
อุปกรณ เชน ขวดน้าํดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ และการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการ
ยื่นอุปกรณ เชน Kick board ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ Swimming Noodle 

 

ทั้งนี้จะเปนกิจกรรมการเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยเนื้อหาไดผสมผสาน
การเรียนรูทั้ง 3 หนวยการเรียนไปพรอมๆ กันในแตละชั่วโมง โดยเริ่มเรียนจากเรื่องงายๆ แลวคอยเพ่ิม
ระดับความยากใหมากยิ่งขึ้นและมีการวดัและประเมินผลอยางเปนระบบ 

 
 คูมือการสอน ประกอบดวย 5 ตอนคือ 
ตอนที่ 1  แนวปฏิบัติเกี่ยวกับการเรียนตามหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด เนื้อหาประกอบไปดวย 
การจัดหลักสูตร ระยะเวลาการเรียนการสอน จํานวนครูผูสอนกับผูเรียน คุณสมบัติของครูผูสอน 
คุณสมบัติของผูเรียน และคุณลักษณะของแหลงน้ําที่ใชสอน  
 

ตอนที่ 2  แผนการสอนรายชั่วโมง จะเปนรายละเอียดเกี่ยวกับความรูและทักษะที่ครูผูสอนจะดําเนินการสอน
เปนรายชั่วโมง 
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ตอนที่ 3  เนื้อหาการเรียนการสอน ประกอบดวยรายละเอียดของเนื้อหาและขั้นตอนการฝกทักษะตางๆ 
ที่ครูผูสอนจะดําเนินการสอน 
 

ตอนที่ 4  อุปกรณและสื่อการเรียนการสอน เนื้อหาแสดงถึงจํานวนและชนิดของอุปกรณ/สื่อที่ใช รวมทั้ง
ตัวอยางภาพที่ใชประกอบการเรียนการสอน  
 

ตอนที่ 5  การประเมินผล ผูเรียนจะถกูวัดผลเปนระยะๆ ตลอดหลักสูตร ตามแบบประเมินผลการเรียน 
หากทักษะใดไมผานใหมีการวัดผลใหมอีกครั้งในชั่วโมงที่ 15 ทั้งนี้ผูเรียนจะตองมีเวลาเรียนในหลักสูตรนี้
ไมนอยกวา 12 ชั่วโมง (รอยละ 80) ของเวลาเรียนตามหลักสูตร จึงจะมีสิทธิสอบประเมินผล  เกณฑการ
ประเมินผลแบงออกเปน 5 ระดับคือ ระดับ A, B, C, D และ F  ผูที่สอบผานคือเด็กที่ผานตามเกณฑ
การประเมินผลตามแบบประเมินผลการเรียนไมต่ํากวารอยละ 50 (ระดับ D) และตองผานทักษะการ
เอาชีวิตรอดโดยการยืนที่ขอบสระหรือบนแทนกระโดด กระโดดลงน้ําลึก แลวพลิกตัวลอยตัวอยูในน้าํ
ไดอยางนอย 3 นาที สวนผูที่สอบไมผานคือเด็กที่สอบไดต่ํากวารอยละ 50 (ระดับ F) และไมผานทักษะ
การเอาชีวิตรอด หรืออยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงเด็กที่สอบไมผานจะตองกลับมาเรียนตลอดทั้งหลักสูตรใหม 
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บทนํา 
  

ความเปนมา 
 

การจมน้ําเปนสาเหตุสาํคัญที่ทําใหเด็กเสยีชีวติและเปนปญหาทางดานสาธารณสขุที่สําคญั 
ในแตละปมีเด็กเปนจํานวนมากที่จมน้ําจากการที่ไมตระหนักถึงอันตรายที่สามารถเกิดขึ้นไดจากน้ํา เชน 
ลงไปเลนในแหลงน้ําโดยที่ไมรูระดับความลึก/ความแรงของน้ํา วายน้ําไมเปน คึกคะนอง  โดยจะพบวา 2 ใน 3 
ของเดก็ที่เสียชีวติจากการจมน้ําเพราะวายน้ําไมเปน (1)   

 
การจมน้ําเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดการเสียชีวิตมากกวาการเสียชีวิตจากสงคราม (2) โดย

ป 1998 มีคนเสียชีวติจากการจมน้ําเกือบครึ่งลานคน ซ่ึงรอยละ 57 เปนเด็กอายุต่าํกวา 14 ป (3) และคนที่
เสียชีวติจากการจมน้ํารอยละ 97 เปนประชากรจากประเทศที่มีรายไดต่ําและปานกลาง (4) 

 
การบาดเจ็บ (Injury) เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดการเสียชีวิตของเด็กในภูมิภาคเอเชีย

ตะวันออกและกลุมประเทศแปซิฟก และจากขอมูลที่มีอยูไดแสดงใหเห็นวา ประเทศใน 2 ภูมิภาคนี้มีเด็ก
เสียชีวติจากการบาดเจ็บมากกวาสาเหตุอ่ืนๆ โดยเด็กที่เสียชวีิตจากการจมน้ํามีมากกวาเด็กที่เปนโรคไอกรน 
โรคหัด โรคคอตีบ โรคอหิวาตกโรค โรคไขเลือดออก และโรคไทฟอยดรวมกัน (5)   

 

ป 2000 เอเชียตะวันออกเฉียงใตมีผูเสียชีวิตจากการจมน้ํา 91,778 คน (อัตราเสียชีวิต
ตอประชากรแสนคนเทากับ 6.0) อัตราเสียชีวิตจากการจมน้ําในเขตแอฟริกาและเขตแปซิฟกตะวันตก
สูงกวาเขตอเมริกา 4 และ 2 เทาตามลําดับ และอัตราการจมน้ําในประเทศที่มีรายไดสูงกับประเทศที่มี
รายไดต่ํามีความแตกตางกนัมาก (ตารางที่ 1) (4) 

 

ตารางที่ 1 การเสียชีวติจากการจมน้ําของประชากรทัว่โลก จําแนกตามเพศและภูมิภาค 
 

 World Total AFR AMR EMR EUR SEAR WPR 

ชาย 281,717 67,654 20,181 20,712 30,322 55,258 87,600 
หญิง 127,554 23,311 4,408 6,904 7,196 36,520 49,216 
รวม 409,272 90,965 24,589 27,616 37,518 91,778 136,816 
อัตราสวน (ช:ญ) 2.2:1 2.9:1 4.6:1 3:1 4.2:1 1.5:1 1.8:1 
รอยละการเสียชีวติ 100 22.3 6 6.8 9.1 22.4 33.4 
อัตรา* 6.8 14.2 3.0 5.7 4.3 6.0 8.1 

 

AFR = แอฟริกา; AMR = อเมริกา;  EMR = เมดิเตอรเรเน่ียน ตะวันออก;  EUR = ยุโรป;   
SEAR = เอเชียตะวันออกเฉียงใต; WPR = แปซิฟกตะวันตก 
* อัตราตอประชากร 100,000 คน 

  ท่ีมา: Global Burden of Disease; GBD 2000 
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ในประเทศออสเตรเลียการจมน้ําในสระน้ําเปนสาเหตุการเสียชีวิตที่สําคัญในเด็กเล็ก
มากกวาสาเหตุอ่ืน (6) ความเสี่ยงของการจมนํ้ามีความสัมพันธกับการพัฒนาทางดานกายภาพของเด็ก
และทักษะทางน้ําของเด็ก (7) ในอเมริกาการจมน้ําเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับสองในเด็กอายุ 0-14 ป 
ขณะที่ในประเทศจีนและอินเดีย มีอัตราการเสียชีวติจากการจมน้ําสูงถึงรอยละ 43 ของการเสียชีวติจาก
การจมน้ําทั่วโลก (4) 

 
การเสียชีวิตจากการจมน้ําของเด็กไทยในชวงหลายปที่ผานมาพบวา การจมน้ําเปนสาเหตุ

สําคัญที่ทําใหเด็กเสียชีวิตมากเปนอันดับ 1 ซ่ึงสูงมากกวาการเสียชีวิตจากโรคติดเชื้อ โดยสูงเปน 2 เทา
ของอุบัติเหตุจราจรและสูงมากกวาไขเลือดออกหลายเทาตวั (8) ในแตละปเด็กไทยอายุต่ํากวา 15 ปเสียชีวติ
จากการจมน้าํประมาณ 1,500 คนหรือเฉลี่ยวันละ 4 คน อัตราการเสียชีวิตตอประชากรแสนคนจากการ
จมน้ําของเด็กในป 2546 เทากับ 10.5  ป 2547 เทากับ 10.7  ป 2548 เทากับ 11.5 ป 2549 เทากับ 11.5 
และป 2550 เทากับ 9.8 (9)  

 
เด็กชายเสียชวีิตจากการจมน้ํามากกวาเด็กหญิงประมาณ 2-5 เทา (9) ชวงเวลาทีพ่บวามี

การจมน้ําสูงคือ ชวงฤดูรอนและชวงปดภาคเรียนของเด็ก (เดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคม) และ
ชวงเวลาบายของวนัหยุด (12.00-18.00 น.) (10)  สาเหตุที่ทาํใหเด็กอายุต่ํากวา 5 ปจมน้ําเสยีชวีติมักเกิดจาก
การเผอเรอชั่วขณะของผูปกครอง/ผูดูแลเด็ก  ขณะที่ในกลุมเด็กอายุตั้งแต 5 ปขึ้นไปมักเกิดจากการ
รูเทาไมถึงการณของเด็ก การที่เด็กวายน้าํไมเปน และการชวยเหลือที่ไมถูกวธิ ี

 
แหลงน้ําที่พบวาเกดิการจมน้ํามากคือแหลงน้ําตามธรรมชาติ เชน คลอง ทะเลสาบ แมนํ้า  

รองลงมาคือแหลงน้ําที่เกิดขึ้นภายหลัง เชน บอนํ้า บอเลี้ยงสัตว รองน้ํา สระน้ํา (10)  นอกจากนั้นยังพบวา
ภาชนะกักเกบ็น้ําภายในบาน เชน ถงัน้ํา อางน้ํา กะละมัง เปนจุดเสี่ยงของการเกดิการจมน้ําของเด็กเลก็ (11) 
เพราะเด็กสามารถจมน้ําไดในน้ําที่มีระดับน้ําเพียง 1-2 น้ิว (12, 13) เนื่องจากเด็กเล็กมักไมมีความกลัว
หรือไมเขาใจอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นไดจากแหลงน้ํา 
 

การจมน้ํามีปจจัยเสี่ยงหลายประการ ซึ่งสามารถสรุปไดเปน 3 ปจจัยที่สําคัญ (14) คือ 
1.  ปจจัยดานบุคคลคือ ตวัเด็กเอง 

ความเสี่ยงของเด็กขึ้นอยูกับเพศ อายุ สภาพรางกาย พัฒนาการ พฤติกรรม และ
โรคประจําตัวของเด็กแตละคน เชน เด็กอายุตั้งแต 9 เดือนขึ้นไปที่เริ่มคืบคลานไดเร็วจะเริ่มมีความเสี่ยง
ตอการจมน้ําจากแหลงน้ําในบานหรือรอบๆ บาน  เด็กอายุ 1 ป จะเริ่มเดินได แตการทรงตัวมักไมดี เน่ืองจาก
มวลสารของศรีษะยังมีสัดสวนสูง จุดศูนยถวงอยูสูง จึงทําใหลมในทาที่ศีรษะทิ่มลงไดงายและไมสามารถ
ชวยเหลือตัวเองได ดังนั้นจึงสามารถจมน้ําในถังน้ํา อางน้ํา สระวายน้ําตื้นๆ ได  เด็กอายุ 3-9 ปจะเริ่มมี
พฤติกรรมซุกซนรวมทั้งการไมมีทักษะที่ดีในการวายน้ํา การเอาชีวิตรอดเม่ือตกน้ํา การชวยเหลือผูที่ตกน้ํา 
การเดินทางทางน้ํา และระดับการรับรูความเสี่ยงต่ํา จึงมักพบวาจมน้ําในแหลงน้ําที่มีสิ่งแวดลอมเสี่ยง
ในละแวกบาน  สวนเด็กอายุ 10 ปขึ้นไปมักจมน้ําในแหลงน้าํที่หางไกลบานออกไป โดยมักเกิดจากการ
วายน้ําเลนน้ํา การชวยเหลอืคนผูที่ตกน้ํา และการเดินทางทางน้ํา 
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2. ปจจัยดานสิ่งแวดลอมเชิงกายภาพ  
การมีแหลงน้ําใกลตวัเด็กซึง่ทําใหเด็กสามารถเขาถึงไดงาย  การไมมีรั้วรอบแหลงน้ํา

เพ่ือแบงแยกเด็กออกจากแหลงน้ํา  
3. ปจจัยดานสิ่งแวดลอมเชิงสงัคม 

ครอบครัวที่พอแมตองทํางานหรือตองคดีตางๆ ทําใหเด็กขาดผูดูแลหลัก ระบบเครือญาติ
หรือครอบครัวใหญมีความออนแอไมสามารถทดแทนได ชุมชนไมมีระบบสวัสดิการที่จะทดแทนการดูแล
ของพอแม เด็ก/ผูดูแล/ชุมชนไมรูสึกวาเปนความเสี่ยงตอเด็ก ผูชวยเหลือใกลเคยีงไมมีความรูในการกูชีพ/
ปฐมพยาบาลผิดวิธี สถานบริการทางการแพทยใกลชมุชนไมมีความพรอมในการชวยเหลือภาวะฉุกเฉิน 
 

เน่ืองจากเด็กในแตละชวงอายุจะมีปจจัยเสี่ยงที่แตกตางกัน ดังนั้นจึงมีเกณฑความปลอดภัยที่
แตกตางกันในแตละชวงอายุ (ตารางที่ 2) 
 

ตารางที่ 2 เกณฑความปลอดภัยสําหรับการปองกันการจมน้ําในเด็กจําแนกตามชวงอายุ (15) 
 

อายุ 
(ป) 

จัดสภาพแวดลอม
รอบตัวเด็กใหปลอดภัย เฝาดูแล ปกปองคุมครองเด็ก สอนเด็กใหรูจัก 

กฎแหงความปลอดภัย 
0-2 -  กําจัดแหลงน้ํา          

ที่ไมจําเปนในบาน   
และละแวกบาน เชน       
เทน้ําออกจากถังทิ้ง 
เม่ือไมจําเปนตองใช  

-  แยกเด็กออกจากแหลงน้าํ 
เชน สรางรั้วกัน้ประตู
ไมใหเด็กเขาใกล   
แหลงน้ําได ปดฝาถังน้ํา
ตุมนํ้า  

 

- ไมใหเด็กอยูในหรือใกลแหลงน้ํา
โดยลําพัง เชน น่ังเลนน้ําในอางน้ํา 
กะละมัง หรือ เลนใกลบอนํ้า รองน้ํา  

- ขณะเด็กอยูใกลหรืออยูในแหลงน้ํา 
ผูดูแลเด็กตองเฝาดูเด็กตลอดเวลา 
การเผลอชั่วขณะ เชน เดินไปเกบ็จาน 
รับโทรศัพท เปดประตูบาน หรือ
งีบหลับ เปนเหตุสําคัญของการจมน้ํา 

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการฝก   
ปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวิธีเปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- เด็กอายุ 18 เดือน 
สามารถสอนใหหลีกเลี่ยง
แหลงน้ํา เชน ไมใหเลน
ใกลแหลงน้ํา 

- เด็กอายุ 2 ปขึ้นไป 
สามารถเริ่มสอน      
การลอยตัวในน้ํา   
เพ่ือใหสามารถตะกาย
เขาฝงหรือพยุงตัว
ชั่วขณะเม่ือตกน้ํา   
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อายุ 
(ป) 

จัดสภาพแวดลอม
รอบตัวเด็กใหปลอดภัย 

เฝาดูแล ปกปองคุมครองเด็ก สอนเด็กใหรูจัก 
กฎแหงความปลอดภัย 

3-5 - เด็กวัยนี้ตองระวังการ
จมน้ําในแหลงน้ําในบาน 
ใกลบาน และในชุมชน 
เชน บอปลา บอกุง   
สระวายน้ํา สระนํ้า คลอง 
ตองแยกพื้นทีเ่ด็กเลน
ออกจากแหลงน้ําโดยมี
รั้วกั้นแหลงน้าํในบาน 
และบริเวณใกลบาน 
หรือบริเวณใกลที่เลน
ของเด็กในชุมชน 

- ดูแลเด็กไมใหเดิน วิ่ง หรือเลน
ใกลแหลงน้ําโดยลําพัง  

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการ        
ฝกปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวิธีเปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- สอนใหเด็กวัยนี้รูจัก  
หลีกไกลแหลงน้ํา      
เม่ืออยูตามลําพัง  

- สอนเลี้ยงตวัเม่ือตกน้ํา 
เพ่ือใหโผลพนน้ําชั่วขณะ  
และสอนใหวายน้ํา   
ระยะสั้นๆ เพ่ือให
ตะกาย เขาฝงได  

- สอนใหเด็กใชชูชีพเม่ือ
ตองเดินทางทางน้ํา  

6-8 -  แยกพื้นที่เด็กเลน     
ในชุมชนออกใหหางไกล
จากแหลงน้ํา 

-  มีรั้วกั้นแหลงน้ําในชุมชน 
เชน อางเก็บน้ํา แมนํ้า 
ลําคลอง หนอง บึง ฝาย 
เขื่อน และมีปายคําเตือน 
อุปกรณชวยคนจมน้ํา 
ในบริเวณใกลเคียง 

- มีผูชวยชวีิต อุปกรณ
ชวยชวีติ และกําหนด
กฎระเบยีบในสระวายน้ํา
สาธารณะ และแหลงน้ํา
ที่เปนที่ทองเที่ยว 

-  มีอุปกรณชวยชวีิตและ
กําหนดกฎระเบียบ    
ในเรือโดยสาร 

- ผูดูแลเด็กสํารวจพื้นที่ของเด็ก  
ในบานและชุมชน หากมีแหลงน้ํา
ที่มีความเสี่ยงตอการจมน้ํา     
ใหทํารั้วกั้น (หากยังดําเนินการ
ไมไดใหบอกเด็กใหรูความเสี่ยง 
และกฎแหงความปลอดภัย)  

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการฝก   
ปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวิธีเปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- สอนเด็กใหรูความเสี่ยง
ของการวิ่งหรือเลน   
ใกลแหลงน้ํา  

- สอนเด็กใหรูจักความเสี่ยง
ของการเลนน้าํใน   
แหลงน้ําธรรมชาติ    
และการประเมิน 

- สอนเด็กวายน้ํา หรือใช  
ชูชีพในการเลนน้ํา 

- สอนใหเด็กใชชูชีพเม่ือ
ตองเดินทางทางน้ํา  
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อายุ 
(ป) 

จัดสภาพแวดลอมรอบตวั
เด็กใหปลอดภัย 

เฝาดูแล ปกปองคุมครองเด็ก สอนเด็กใหรูจัก 
กฎแหงความปลอดภัย 

9-11 -  มีปายคําเตอืน อุปกรณ
ชวยคนจมน้ําในแหลงน้าํ 
ที่มีความเสี่ยง 

-  มีผูชวยชีวติ อุปกรณ
ชวยชวีติ และกําหนด
กฎระเบยีบในสระวายน้ํา
สาธารณะ และแหลงน้ํา 
ที่เปนที่ทองเที่ยว 

- มีอุปกรณชวยชีวติและ
กําหนดกฎระเบียบ      
ในเรือโดยสาร 

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการฝก   
ปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวธิีเปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- สอนเด็กใหรูจักการ
ประเมินความเสี่ยงของ
การวายน้ําทั้งในสระน้ํา
และแหลงน้ําธรรมชาติ  

- สอนเด็กใหวายน้ําเปน   
รูวิธีการชวยเหลือคน
จมน้ํา และเลนกีฬา 
ทางน้ําอยางปลอดภัย 

- สอนใหเด็กใชชูชีพเม่ือ
ตองเดินทางทางน้ํา  

- สอนเด็กใหรูวิธีการ   
ปฐมพยาบาลคนจมน้ํา 

12-14 -  มีปายคําเตอืน อุปกรณ
ชวยคนจมน้ําในแหลงน้ํา
ที่มีความเสี่ยง 

-  มีผูชวยชีวติ อุปกรณ
ชวยชวีติ และกําหนด
กฎระเบยีบในสระวายน้ํา
สาธารณะ และแหลงน้ําที่
เปนที่ทองเทีย่ว 

- มีอุปกรณชวยชีวติและ
กําหนดกฎระเบียบ      
ในเรือโดยสาร 

 

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการฝก   
ปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวิธเีปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- สอนเด็กใหรูจักการ
ประเมินความเสี่ยงของ
การวายน้ําทั้งในสระน้ํา
และแหลงน้ําธรรมชาติ  

- สอนเด็กใหวายน้ําเปน   
รูวิธีการชวยเหลือคน
จมน้ํา และเลนกีฬา 
ทางน้ําอยางปลอดภัย 

- สอนใหเด็กใชชูชีพเม่ือ
ตองเดินทางทางน้ํา  

- สอนเด็กใหรูอันตราย 
ของการดื่มเครื่องด่ืม
แอลกอฮอลกอนวายน้ํา 

- สอนเด็กใหรูวิธีการ   
ปฐมพยาบาลคนจมน้ํา 

 

แหลงขอมูล:  รศ. นพ. อดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ. ศูนยวิจัยเพ่ือสรางเสริมความปลอดภัยและปองกันการบาดเจ็บในเด็ก. 
คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี. 
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ในตางประเทศนอกจากการมีองคกรรับผิดชอบและมีนโยบายชัดเจน การจัดตั้งองคกร
ความปลอดภัยทางน้ํา (Water-safety Organizations) และแผนความปลอดภัยทางน้ํา (16)  การมีกฎหมาย/
ขอบังคับและการบังคับใชอยางเครงครัดมีผลทําใหอัตราการเสียชีวิตลดลง เชน การใชกฎหมายบังคับใหมี
การสรางรั้วปองกันลอมรอบสระน้ํา (17, 18)  การกําหนดแนวทางในเรื่องความปลอดภัยของผลิตภัณฑซ่ึงจะ
รวมถึงการใหความรูและการติดฉลากคําเตือนบนภาชนะกักเก็บนํ้า และพระราชบัญญัติบังคับใหเด็ก
อายุต่ําวา 13 ปตองสวม/ใชอุปกรณชวยชีวติ (Personal Floatation Device: PFDs) ตลอดเวลาที่อยูในเรือ
หรืออยูในบริเวณใกลแหลงน้ําเปด (19) จะทําใหการดําเนินงานปองกันการจมน้ําเกิดประสิทธิภาพและ
อัตราการเสียชีวติจากการจมน้ําของเด็กลดลงแลว อีกมาตรการหนึ่งที่สําคัญคือการบรรจุโปรแกรมในเรื่อง
ความปลอดภัยทางน้ํา การสอนวายน้ํา และวิธีการเอาตัวรอดเขาไปในโรงเรียน (16, 20)  ซ่ึงพบแลววามี
ประสิทธิภาพที่ทําใหอัตราการเสียชีวติจากการจมน้ําของเด็กลดลง 

 
จากการสํารวจขอมูลการวายน้ําเปนทั่วประเทศของเด็กไทย (21) ในป พ.ศ. 2546-2547 

พบวา เด็กไทยอายุต่าํกวา 15 ป วายน้ําเปนรอยละ 16.3 หรือกลาวไดวาในจํานวนเด็กที่อายุนอยกวา 15 ป 
จํานวนกวา 13 ลานคน วายน้ําเปนเพยีง 2 ลานคน และเด็กสวนใหญไมเรียนวายน้ําจนกวาอาย ุ9 ปขึ้นไป 
ซ่ึงไมแตกตางจากผลการสํารวจของสํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค ป พ.ศ. 2551 ที่ไดทําการสํารวจ
ความสามารถในการวายน้ําเปนของบุตรขาราชการ/เจาหนาที่กระทรวงสาธารณสุขอายุ 5-15 ปพบวา 
วายน้ําเปนเพยีงรอยละ 15.3 และในกลุมที่วายน้ําเปนสวนใหญเปนเด็กอายุมากกวา 9 ป (รอยละ 74.6) (22) 
และผลการสํารวจการวายน้ําเปนของเด็กในจังหวัดสุโขทัยในทุกอําเภอพบวา วายน้ําเปนรอยละ 17.6 (23) 
 

ในตางประเทศจะพบวา การสอนเด็กใหวายน้ําเปนและรูจักวิธีการเอาชีวิตรอดเปน
มาตรการหนึ่งที่จะชวยปองกันการจมน้ําของเด็ก แตสําหรับประเทศไทยโอกาสฝกวายน้ําของเด็กยังอยูใน
วงจํากัด และการสอนวายน้ําที่มีอยูยังขาดในเรื่องของทักษะความปลอดภัยทางน้ํา ทักษะการเอาชีวิตรอด 
การปองกันอุบัติภัยทางน้ําและการชวยชวีิตผูประสบภัยทางน้ํา 

 
จากผลการศึกษาของสํานกัโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรคในการประเมนิผลความสามารถใน

การวายน้าํ การมีทักษะเอาชีวติรอด และทักษะการชวยชีวติของเด็กอายุ 5-15 ป ภายหลังจากการไดรบัการ
สอนวายน้ําจากหลักสูตรที่แตกตางกนั 2 หลักสตูรขึ้นคอื หลกัสตูรการวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอด (Swim, Save 
and Survive) ของสมาคมเพื่อชวยชวีติทางน้ํา และหลกัสูตรวายน้ําทั่วไป (24) พบวาภายหลังจากเด็กที่เรียน
วายน้ําหลักสูตรการวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Swim, Save and Survive) เด็กจะมีความสามารถในการวายน้าํต่ํา
แตจะมีทักษะการเอาชวีติรอดและทกัษะการชวยชวีติสงูกวาเด็กทีเ่รยีนวายน้ําในหลักสตูรวายน้ําทั่วไป ทั้งนี้
ไมไดหมายความวาหลักสูตรใดดีกวากัน แตจากขอมูลทางระบาดวิทยาพบสาเหตุการเสียชีวิตจากการ
จมนํ้าของเด็ก สวนใหญเกิดจากการรูเทาไมถึงการณของเด็ก การขาดทักษะการเอาชีวิตรอดและทักษะ
การชวยชวีติ โดยเด็กกลุมอายุ 5-9 ปเปนกลุมเสี่ยงหลกั 

 



 10 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

จากเหตุผลทางระบาดวิทยาประกอบกับความพรอมทางดานพัฒนาการของเด็ก 
คณะผูเชี่ยวชาญประกอบดวยผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving สมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้าํ 
สมาคมวายน้ําแหงประเทศไทย สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย สถาบันการพลศึกษา สํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  กองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร  มหาวิทยาลยั 
เกษตรศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม และศูนยวิจัยเพ่ือสรางเสริมความปลอดภัยและปองกัน
การบาดเจ็บในเด็กโรงพยาบาลรามาธิบดี และสํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 
จึงไดพิจารณาที่จะจัดทําหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming 
Curriculum and Handbook) สําหรับเด็กอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป โดยใชหลักสูตรที่มีอยูของสมาคมเพื่อชวยชวีิต
ทางน้ําเปนพ้ืนฐาน (25, 26) โดยมุงหวังผลักดันใหมีการเรียนการสอนตามหลักสูตรดังกลาวใหกับเด็ก
ทั้งในระบบและนอกระบบการศึกษา ซ่ึงจะมีสวนในการชวยลดการเสยีชีวติจากการจมน้ําของเด็กอีกทางหนึ่ง 
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กระบวนการพัฒนาหลักสูตร 
 

1. สํารวจปญหาความตองการและความจําเปนในการจัดทําหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด 
(Survival Swimming Curriculum) 

-  สนับสนุนใหมีการเรียนการสอนวายน้าํใหกับเด็กตามแนวทางการเรียนการสอนที่
แตละแหงกําหนด 

-  ประเมินผลการเรียนการสอนวายน้ําในแตละหลักสูตรที่มีความแตกตางกันเพ่ือ
นํามาพิจารณาถึงความจําเปนในการจัดทํา/พัฒนาหลักสูตร 

-  ทบทวนหลักสูตรการเรียนการสอนวายน้ําทั้งในประเทศและตางประเทศ 
2. กําหนดจุดมุงหมายของหลักสูตร 

1) มีทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้ํา 
2) มีความรูเรื่องความปลอดภยัทางน้ํา 
3) มีทักษะในการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา 
4) มีความสามัคคีและมีนํ้าใจนกักีฬา 

3. คัดเลือกจัดลําดับเนื้อหาสาระ 
โดยคณะผูเชี่ยวชาญในการจัดทําหลักสูตรประกอบดวยผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/ 

Life Saving สมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้ํา สมาคมวายน้ําแหงประเทศไทย สมาคมผูฝกสอนวายน้ํา
แหงประเทศไทย สถาบันการพลศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  
กองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 
ศูนยวิจัยเพ่ือสรางเสริมความปลอดภัยและปองกันการบาดเจ็บในเด็ก โรงพยาบาลรามาธิบดี และ
สํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

4. กําหนดมาตรการวัดประเมินผล 
กําหนดกรอบการประเมินผลโดยใหครอบคลุมเนื้อหาสาระการเรียนการสอน 

และมีการประเมินเปนระยะๆ และใหบุคคลภายนอกเปนผูประเมิน 
5. นําหลักสูตรไปทดลองใช 

มีการนําหลักสูตรไปทดลองใชโดยมีการควบคุมตัวแปรที่เกี่ยวของ 
6. ประเมินผลการใชหลักสตูร 

ดําเนินการประเมินในระหวางการทดลองใชหลักสตูร 
7. ปรับปรุงแกไข 

มีการปรับปรุงแกไขตลอดชวงการดําเนินงานในทุกขั้นตอนเพื่อใหหลักสูตรมี
ความสมบูรณและสามารถนําไปใชไดจริง 
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กระบวนการพัฒนาหลักสูตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 

ประเมินผล 
การใชหลักสูตร 

 

 
 

นําหลักสูตร 
ไปทดลองใช 

  

กําหนด 
มาตรการวัด 
ประเมินผล 

 
 

คัดเลือก 
จัดเน้ือหาสาระ 

 

 
 

กําหนด 
จุดมุงหมาย 

 

 
 

วิเคราะห 
ขอมูลพื้นฐาน 

 

 
 

ปรับปรุง 
แกไข 

 

 
 

การสอนตาม
หลักสูตร 
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หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด  
SSuurrvviivvaall  SSwwiimmmmiinngg  CCuurrrriiccuulluumm  
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จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 

เม่ือเรียนจบหลักสูตรแลวนกัเรียน 
1.  มีทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้ํา 
2.  มีความรูเรื่องความปลอดภยัทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 

-  แหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบบาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
-  สภาพแหลงน้ํา (นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current)   
-  การลงน้ําและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภัย  
-  การเตรียมตวักอนมาวายน้ําและกอนลงวายน้ํา 
-  ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา  

3.  มีทักษะในการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา    
4. มีความสามัคคีและมีนํ้าใจนกักีฬา 

 
 
 

สาระการเรียนรู 
 

หลักสตูรวายน้ําเพื่อเอาชวีติรอด (Survival Swimming Curriculum) สําหรับเด็กอายตุั้งแต 6 
ปขึ้นไป ทั้งเดก็ในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา ใชเวลาเรยีนทั้งหมด 15 ครั้ง ครั้งละ 50-60 นาที 
เพ่ือใหสอดคลองกับระยะเวลา 1 ภาคการศึกษาของโรงเรียน โดยแบงเปนการเรยีน 14 ครั้ง และครั้งที่ 15 
เปนการวัดผลการเรียนการสอน มีสาระการเรียนรู ดังนี้ 

หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 
หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวติรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive)   
หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 15 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

หนวยการเรียนรู 
 

สาระการเรียนรูหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอด (Survival Swimming Curriculum)  
 จํานวน 3 หนวย 
 ระยะเวลา 15 ครั้ง (ครั้งละ 50-60 นาที) 

 

หนวยที ่ หนวยการเรยีนรู จํานวนชัว่โมง 
1 ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 

 แหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบบาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
 สภาพแหลงน้ํา (นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current)   
 การลงและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภยั  
 ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
-  การปฏิบัตติามระเบียบการใชสระวายน้ํา 
-  กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 

 ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 

1 

2 การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) 
 ทักษะการเอาชีวติรอดในน้ํา  
 ทักษะพื้นฐานการวายน้ํา 

10 

3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 รองขอความชวยเหลือจากผูใหญ 
 ชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณ เชน ขวดน้ําดื่ม
พลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชชูีพ ฯ  

 ชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณ เชน Kick board     
ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ Swimming Noodle 

3 

 การประเมินผล 1 
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กิจกรรมพัฒนาผูเรียน 
 

เปนกิจกรรมการเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยเนื้อหาไดผสมผสาน
การเรียนรูทั้ง 3 หนวยการเรียนคือ ความปลอดภัยทางน้ํา การเอาชีวิตรอดและการวายน้ําและการให
ความชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา ไปพรอมๆ กันในแตละชั่วโมง โดยเร่ิมเรียนจากเรื่องงายๆ แลวคอยเพ่ิม
ระดับความยากใหมากยิ่งขึ้นและมีการวัดและประเมินผลอยางเปนระบบ เพ่ือใหสามารถบรรลุตาม
จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 
 
 

จํานวนครูผูสอนกับผูเรียน 
 

ครูผูสอน 1 คน สอนนักเรียนกลุมละ 9-10 คน 
 
 
 

การวัดและการประเมินผล 
 

1. ผูเรียนตองมีเวลาเรียนในหลักสูตรนี้ไมนอยกวา 12 ชั่วโมง (รอยละ 80) ของเวลาเรียน
ตามหลักสูตร จึงจะมีสิทธิสอบประเมินผล 

2. ใหมีการวัดผลเปนระยะๆ ตลอดหลักสตูร ตามแบบประเมินผลการเรียนหนา 118 หากทักษะใด
ไมผานใหมีการวัดผลใหมอีกครั้งในชั่วโมงที่ 15 

3. การประเมินผลการเรียนใหใชระดับคะแนนในการประเมินตามเกณฑ A, B, C, D และ F 
(หนา 117) 

4. การประเมินผล ถาไดระดับ “F” และไมผานทักษะการเอาชีวิตรอด หรืออยางใดอยางหนึ่ง 
ถือวา “สอบไมผาน” ผูเรียนจะตองกลับมาเรียนตลอดทั้งหลักสูตรใหม 
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หนวยการเรียนที่ 1 
 

ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา 
(Water Safety Knowledge) 
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หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเก่ียวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 
 
วัตถุประสงค 
 

เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ําและการปองกันอุบัติภัยทางน้ํา 
 
สาระสําคัญ 
 

ใหความรูนักเรียนเกี่ยวกบัความปลอดภยัทางน้ํา คือ รูเทาทันที่จะปองกันอุบัติภัยทางน้ํา
ภายในบาน บริเวณรอบๆ บาน ชุมชน และการเดินทางทางน้ํา ดังนี้ 

1.  แหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบๆ บาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
2.  สภาพแหลงน้ํา (นํ้าตื้น นํ้าลึก นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current)    
3.  การลงและขึ้นจากแหลงน้ําดวยความปลอดภัย  
4.  ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
5.  ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 

 
เน้ือหา 
 

1.  แหลงนํ้าเสี่ยง (ในบาน รอบๆ บาน ละแวกบาน และในชุมชน) ตามวัยตางๆ 
ของเด็ก 
1.1 ความหมาย 

ในบาน เชน  ถังน้ํา กะละมงั อางอาบน้ําเด็ก/ผูใหญ อางเลี้ยงปลา อางบัว โอง 
ที่น่ังชักโครกในหองน้ํา สระวายน้ําพลาสติก 

 กลุมเสี่ยง: เด็กแรกเกิดถึง 3 ป 
รอบๆ บาน ละแวกบาน เชน แองน้ําใตถุนบาน แองน้ําขัง รองน้ํา คูนํ้า บอนํ้า 
 กลุมเสี่ยง: เด็กอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 

ในชุมชน เชน แหลงน้ําเพื่อการเกษตร แมนํ้า ลําคลอง หนอง บึง 
 กลุมเสี่ยง: เด็กอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 

1.2 ความรูเกี่ยวกบัแหลงน้ําเสี่ยง 
2.  สภาพแหลงนํ้า (นํ้าตื้น นํ้าลึก นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current) 

2.1 ความหมาย 
2.2 ความรูเกี่ยวกบัสภาพแหลงน้ํา 

3.  การลงและขึน้จากแหลงนํ้าดวยความปลอดภัย  
3.1 การลงและขึ้นจากสระวายน้าํมาตรฐาน 
3.2 การลงและขึ้นจากแหลงน้ําธรรมชาต ิ
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4.  ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
4.1 การปฏิบตัติามระเบยีบสระในการเตรียมตวักอนมาวายน้ําและกอนลงวายน้าํ  
4.2 กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 

5.  ความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา 
 

จํานวนชัว่โมงที่เรียน   
 

1 ชั่วโมง  
หมายเหตุ: ทั้งนี้ในการเรียนการสอนจะผสมผสานกันทั้ง 3 หนวยการเรียน โดยใช

แผนการสอนรายชั่วโมงในคูมือการสอน (ตอนที่ 2) 
 
วิธีการสอน 
 

แสดงอุปกรณ/ภาพตัวอยางพรอมทั้งอธิบายและสาธติ 
 
สื่อการเรียนการสอน 
 

1. ตัวอยางอุปกรณ/รูปภาพแหลงน้ําเสี่ยง 
2. อุปกรณเพ่ือเอาชีวิตรอด เชน เสื้อชูชีพ ขวดน้ําดื่มพลาสติก รองเทาแตะฟองน้ํา 
3. โบรชัวร/โปสเตอร “ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัยจากแหลงน้ํา” 
 

ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 

เม่ือเรียนวายน้ําจบหลักสูตรแลว นักเรียนตอง 
1. รูจักแหลงน้ําเสี่ยง/สภาพแหลงน้ําและสามารถประเมินความเสี่ยงได 
2. สามารถลงและขึ้นจากน้ําไดอยางปลอดภัย 
3. สามารถอธิบายเหตุผลของการปฏบิัตติามระเบียบสระในการเตรียมตวักอนมาวายน้ํา

และกอนลงวายน้ําขอ 1 - 10 และกฎแหงความปลอดภยั 
4. สามารถเลือกใชและสวมเสือ้ชูชีพไดอยางถูกตอง 
5. สามารถแตงกายไดเหมาะสมขณะเดินทาง/ทํากิจกรรมทางน้ํา 
6. รูจักการเตรียมความพรอมขณะที่โดยสารเรือ  
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วิธีการวัดและประเมินผล 
 

1. แบบประเมินผลการเรียน (หนา 119) 
2. สังเกตจากความสนใจของผูเรียน 

 
ตัวชี้วัดการประเมินผล 
 

 สามารถประเมนิแหลงน้ําเสี่ยงได และมีความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยในการทํากิจกรรม
ทางน้ําและการเดินทางทางน้ํา 
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หนวยการเรียนที่ 2 
 

การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา  
(Swim and Survive) 
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หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) 
 
วัตถุประสงค 
 

เพ่ือใหนักเรยีนมีทักษะการเอาชีวติรอดในน้ําและมีพ้ืนฐานการวายน้ํา 
 
สาระสําคัญ 
 

1. สอนทักษะการเอาชีวิตรอดดวยการลอยตัวในลักษณะตางๆ เชน การลอยตัวแบบ
นอนหงาย การลอยตวัแบบนอนคว่ํา การลอยคอ (ลูกหมาตกน้ํา) การใชอุปกรณทีมี่อยู
กับตวัหรือใกลๆ ตวัเปนอุปกรณชวยในการลอยตัว 

2. สอนนักเรียนใหสามารถที่จะเคลื่อนที่ไปในน้ําและมีพ้ืนฐานการวายน้ํา 
 
เน้ือหา 
 

1.  ทักษะการเอาชีวิตรอด 
1.1 การลอยตวั 

1.1.1  การลอยตัวแบบนอนคว่ํา (ทาปลาดาว ทาแมงกะพรุน) 
1.1.2  การลอยตัวแบบนอนหงาย (แมชีลอยน้ํา) 
1.1.3  การลอยตัวแบบลําตวัตั้ง (การลอยคอ การลอยตวัแบบลูกหมาตกน้ํา) 

1.2 การใชอุปกรณชวยในการเอาชีวิตรอด 
 1.2.1  ขวดน้าํดื่มพลาสติก 
 1.2.2  รองเทาแตะฟองน้ํา 
1.3 เคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําในน้ําลึก 

 

2. ทักษะการวายน้ําข้ันพื้นฐาน 
2.1 การสรางความคุนเคยกับนํ้า 

2.2 การหายใจในการวายน้ํา (Bobbing or Proper Breathing) 
2.3 การทําทาผีจีน (Kangaroo jump) 
2.4 การเคลื่อนที่ไปในน้ํา 

2.5 กระโดดพุงหลาว 

2.6 การเตะเทาคว่ําแลวพลิกหงายแลวพลิกคว่ําสลบักัน 
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จํานวนชัว่โมงที่เรียน  
 

10 ชั่วโมง 
หมายเหตุ: ทั้งนี้ในการเรียนการสอนจะผสมผสานกันทั้ง 3 หนวยการเรียน โดยใช

แผนการสอนรายชั่วโมงในคูมือการสอน (ตอนที่ 2) 
 
วิธีการสอน 
 

1. อธิบายและสาธิต 
2. ฝกปฏิบตั ิ

 
สื่อการเรียนการสอน 
 

1. อุปกรณเพ่ือเรียนวายน้ํา 
- Kick board จํานวนครึ่งหนึง่ของนักเรียนในกลุม 

2. อุปกรณเพ่ือเอาชีวิตรอด 
- ขวดน้ําดื่มพลาสติกขนาดตัง้แต 800 ซีซี ขึ้นไป เทาจํานวนนักเรียนในกลุม 
- รองเทาแตะฟองน้ํา 

 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 

1. ทรงตัว ยืนในน้ําตื้นไดอยางปลอดภัย 
2. มีความคุนเคย ออนตัวเม่ือทรงตัวอยูในน้ํา 
3. ทรงตัวขึ้นยืนจากทาเตะเทาคว่ําและทาเตะเทาหงาย 
4. กมหนาลงใตผิวน้ําได ลืมตาใตนํ้า 
5. ดําน้ําและทรงตัวขึ้นยืนได 
6. กลั้นหายใจและหายใจออกใตนํ้าได 
7. หายใจออกทางปากใตนํ้าและหายใจเขาทางปากเหนือนํ้า 20 ครั้ง 
8. สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําตื้นระดับเอวถึงหนาอกได 
9. สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําตื้นระดับเอวถึงคอโดยใชมือชวยผลกัและดึงน้ําได 
10. ถีบเทาออกจากขอบสระในทาคว่ําและปลอยใหตวัไหลไปในน้ํา 
11. ถีบเทาออกจากขอบสระแลวเตะเทาคว่ํา 
12. เตะเทาคว่ํา แขนผลักน้ําขางๆ ลําตวั 
13. คว่ําหนาถีบเทาออกจากขอบสระ ตวัไหลไปตามแรงถบีดึงแขนและเตะเทาไปดวย 
14. หงายตัวถบีเทาออกจากขอบสระแลวเตะเทาหงาย 
15. เตะเทาหงาย แขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว 
16. เตะเทาคว่ําเคลื่อนที่ไปดานหนาแลวพลิกเปนหงายเคลือ่นที่ตอไป 
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17. เตะเทาหงายเคลื่อนที่ไปดานหนาแลวพลกิเปนคว่ําเคลือ่นที่ตอไป 
18. เตะเทาคว่ําเคลื่อนทีไ่ปแลวสลบักบัการพลิกเปนเตะเทาหงายเคลื่อนทีไ่ปได 25 เมตร 
19. กระโดดลงน้ําเอาเทาลงกอนในน้ําลึกแลวลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา 1 นาที 
20. กระโดดพุงหลาวลงน้ําจากทานั่งหอยเทา ทานั่งยองๆ และทาคุกเขา 
21. สามารถเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําไดในระยะ 3 เมตร 
22. ลอยตวัคว่ํา 1 นาที (ปลาดาวคว่ํา) 
23. ลอยตวัคว่ํา เงยหนาหายใจดวยทาลูกหมาตกน้ํา 5 ครั้ง 
24. ลอยตวัหงาย (แมชีลอยน้ํา) 3 นาที 
25. กอดขวดน้ําดื่มลอยตัวหงาย 3 นาที 
26. เคลื่อนที่ไปในน้ําดวยทาใดก็ไดระยะทาง 10-25 เมตร 

 
วิธีการวัดและประเมินผล 
 

1. แบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) 
2. การสาธิต 

 
ตัวชี้วัดการประเมินผล 
 

ทักษะการเอาชีวติรอด 
 ยืนที่ขอบสระหรือบนแทนกระโดด กระโดดลงน้ําลึก แลวพลิกตัวลอยตัวอยูในน้ํา 
ไดอยางนอย 3 นาที 

 สามารถเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําไดในระยะ 3 เมตร (ในน้ําลึก) 
 

ทักษะพื้นฐานการวายน้ํา   
 สามารถเคลื่อนที่ไปในน้ํา (วายน้ํา) ไดตั้งแต 10-25 เมตร 
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หนวยการเรียนที่ 3 
 

การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา 
(Water Rescue) 
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หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 
วัตถุประสงค 
 

เพ่ือใหนักเรียนตระหนักวา ตองใชอุปกรณชวยผูประสบภัยทางน้ําทุกครั้ง วิธีการชวย
ที่ปลอดภัยที่สุด คือ ชวยดวยการโยนหรอืยื่นอุปกรณลอยน้ําทุกครั้ง 
 
สาระสําคัญ 
 

1. นักเรียนสามารถชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําโดยการรองขอความชวยเหลือ 
2. นักเรียนสามารถชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําโดยการโยนอุปกรณ 
3. นักเรียนสามารถชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําโดยการยื่นอุปกรณ 

 
เน้ือหา 
 

1. แจงเจาหนาที่หรือรองเรียกผูใหญใหชวยผูประสบภัยทางน้ํา และรูหมายเลขโทรศัพท/ 
วิธีการแจงเหตุฉุกเฉิน 

2. การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณ เชน แผนโฟม (Kick board) 
ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ ฯ 

3. การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยืน่อุปกรณ เชน แผนโฟม (Kick board) ทอ PVC 
ไมพลอง กิ่งไม หรอื Swimming Noodle  

 3.1 การนอนยื่นอุปกรณ มือ เทาและแผนโฟม 
3.2 การยืนยื่นอุปกรณ ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ Swimming Noodle 

 
จํานวนชัว่โมงที่เรียน   
 

3 ชั่วโมง 
หมายเหตุ: ทั้งนี้ในการเรียนการสอนจะผสมผสานกันทั้ง 3 หนวยการเรียน โดยใช

แผนการสอนรายชั่วโมงในคูมือการสอน (ตอนที่ 2) 
 
วิธีการสอน 
 

1. อธิบายและสาธิต 
2. แสดงบทบาทสมมุติ 
3. ฝกปฏิบตั ิ
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สื่อการเรียนการสอน 
 

อุปกรณชวยคนตกน้ํา 
- แผนโฟม (Kick board) อยางนอยจํานวนครึ่งหนึ่งของนักเรียนในกลุม หรือ 2 คนตอ 

1 อัน 
- ทอ PVC ขนาด 6 หุน จํานวนครึ่งหนึ่งของนักเรียนในกลุม 
- ถังแกลลอน จํานวนครึ่งหนึง่ของนักเรียนในกลุม 
- ขวดน้ําดื่มพลาสติกขนาดตัง้แต 800 ซีซี ขึ้นไป เทาจํานวนนักเรียนในกลุม 
- Swimming Noodle 

 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 

1. นักเรียนรูจักวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการรองขอความชวยเหลือ 
2. นักเรียนรูจักวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณจากขอบสระ 
3. นักเรียนรูจักวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยืน่อุปกรณจากขอบสระ  

 
วิธีการวัดและประเมินผล 
 

1. แบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) 
2. การสาธิตทักษะตางๆ 

 
ตัวชี้วัดการประเมินผล 
 

 สามารถใหความชวยเหลือคนตกน้ําดวยการโยนอุปกรณ ระยะ 3-5 เมตร  
 สามารถใหความชวยเหลือคนตกน้ําดวยการยื่นอุปกรณ ระยะ 2-4 เมตร 
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คูมือคูมือการสอนตามการสอนตามหลักสูตรหลักสูตร  
วายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด  

HHaannddbbooookk::  SSuurrvviivvaall  SSwwiimmmmiinngg  CCuurrrriiccuulluumm  
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ตอนที่ 1 
 

แนวปฏิบตัิเกีย่วกบัการสอน 
ตามหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด 
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หลักสูตรการสอน 
 

การจัดหลักสูตร แบงเปนหนวยการเรียนตางๆ ดังนี้ 
 

หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge)  
หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวติรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive)   
หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 

 
ระยะเวลาการเรียนการสอน ตามหลักสูตรมีดังนี้ 

 

 ระยะเวลาการเรียนการสอน จํานวน 15 ครั้ง  
 ครั้งละ 50-60 นาที 

 

หนวยที ่ หนวยการเรยีนรู จํานวนชัว่โมง 
1 ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 

 แหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบบาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
 สภาพแหลงน้ํา (นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current)   
 การลงและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภยั  
 ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
-  การปฏิบัตติามระเบียบการใชสระวายน้ํา 
-  กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 

 ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 

1 

2 การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) 
 ทักษะการเอาชีวติรอดในน้ํา  
 ทักษะพื้นฐานการวายน้ํา  

10 

3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 รองขอความชวยเหลือจากผูใหญ 
 ชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณ เชน ขวดน้ําดื่ม
พลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชชูีพ ฯ  

 ชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณ เชน Kick board     
ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ Swimming Noodle 

3 

 การประเมินผล 1 
 
จํานวนครูผูสอนกับผูเรียน ตามหลักสูตรมีดังนี้ 
 

ครูผูสอน 1 คน สอนนักเรียนกลุมละ 9-10 คน 
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คุณสมบัตขิองครูผูสอน 
 
คุณสมบัติของครูผูสอน มีดังนี้ 

1. วายน้าํฟรีสไตล (Front crawl/Crawl stroke) ได 25 เมตร และทากรรเชยีง ได 25 เมตร 
2. มีความรูความเขาใจเรื่องความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
3.  รักการสอน มีจิตวิญญาณของความเปนครู 
4. ควรผานการอบรมหลักสูตรที่เกี่ยวกับการชวยเหลือคนตกน้ํา 
5.  ควรจะจบหรือกําลังศึกษาดานพลศึกษาหรือวทิยาศาสตรการกีฬา  
 

 
 
 

คุณสมบัตขิองผูเรียน 
 
คุณสมบัติของผูเรียน มีดังนี้ 

1. เด็กอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป ทัง้เด็กในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา 
2. บุคคลที่ไมเคยเรียนหลักสตูรนี้มากอน 
3. ไดรับการอนุญาตจากผูปกครอง/บิดา มารดา ใหเขารับการเรียน 
4. ควรมีใบรับรองแพทยเพ่ือแสดงวาเด็กมีสุขภาพรางกายแข็งแรงเพียงพอที่จะ

ออกกําลังกายดวยการวายน้ําได 
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คุณลักษณะของแหลงน้ําที่ใชสอน 
 

1. เปนสระวายน้าํ (ที่ไมใชแหลงน้ําธรรมชาติ) 
2. นํ้าที่ใชในสระวายน้ํา มีคามาตรฐานดังนี ้

 ระดับ pH สระวายน้ําคือ 6.2-7.4 
 คามาตรฐานของคลอรีนอิสระคงเหลือ (Free residual chlorine) ในสระวายน้ํา  

- ตามขอบังคับกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2530: 0.6 - 1.0 มิลลิกรัม/ลิตร  
- ตามพระราชบัญญัตวิัตถุอันตราย พ.ศ. 2535: 1.0 - 3.0 มิลลิกรัม/ลิตร 

 
สระวายน้ําหรือแหลงน้ํามีคุณลักษณะและสภาพที่แตกตางกันหลากหลายรูปแบบ เชน 

ขนาด รูปราง ระดับน้ํา พ้ืนที่ใชสอย อาคารสวนประกอบและวัสดุที่ใชในการกอสราง ไมวาสระวายน้ําหรือ
แหลงน้ําจะเปนอยางไร เรามีขอพิจารณาองคประกอบตางๆ เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดรับความสะดวกสบาย 
สนุกสนานและปลอดภัย ไดแก 

1. สํารวจจุดเสี่ยง 
2. สิ่งที่อาจกอใหเกิดอันตรายหรืออุบัติเหตุในสระและรอบๆ สระ 
3. การจัดการกับจุดเสี่ยงเหลานั้น 

 
การสํารวจจุดสี่ยง เราจะพิจารณาองคประกอบเหลานี ้
1. กําหนดหรือระบุจุดเสี่ยง 
2. ประเมินวา จุดเสี่ยงนั้นจะกอใหเกิดอุบัติเหตุอะไรไดบาง 
3. ประเมินความรุนแรงของอุบัติเหตทุี่อาจจะเกิดขึ้น 
4. ประเมินจํานวนครั้งที่อาจจะเกิดอุบัติเหตุ ณ จุดนั้น 
5. หาหนทางที่จะปองกันไมใหเกิดอุบัติเหตุ ณ จุดนั้น 
 
องคประกอบที่กอใหเกิดอุบัติเหต ุ
1. คุณลักษณะทางกายภาพ ไดแก รูปรางของสระวายน้ํา ความกวาง - ยาว ระดับน้ํา 

ความลึก - ตื้น กระแสน้ํา วัสดุที่ใช ลักษณะของอาคารและสวนประกอบ หองน้ํา ที่อาบน้าํ หองสวม 
หองเปลี่ยนเสือ้ผา บันได ขอบสระ ผนังสระ รางน้ําลน กระเบื้องพ้ืนสระ พ้ืนผิวรอบๆ สระวายน้าํ รวมทั้ง
แสงสวาง คุณลักษณะเหลานี้เราแกไขเปลี่ยนแปลงไมได 

2. เจาหนาที่ บุคลากร ครูสอนวายน้ําและเจาหนาที่ชีวพิทกัษ (Lifeguard) ประจําสระ 
3. ผูใชบริการ สมาชิกที่มาทํากิจกรรมหรือมาเรียนวายน้ํา ไดแก จํานวน อายุ เพศ 

กิจกรรมที่เลือกทํา รวมทั้งพฤติกรรมของสมาชิก 
4. กิจกรรมตางๆ ที่ใหบริการ เชน การวายน้ําเพื่อออกกําลังกาย การเรียนวายน้ํา 

การแขงขันวายน้ํา 
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ขอควรพิจารณาสําหรับการเลือกสระวายน้ําและวัสดุอุปกรณประจําสระวายน้ําที่จะใชสอน 
1. ชองทางเขาสระ นํ้าขัง พ้ืนเปยกแลวลื่น ความสะอาดของพื้น อางลางเทาใสนํ้าผสม

คลอรีน ชองทางเขากีดขวางการใชเกาอ้ีลอเข็นหรือไม 
2. ขนาดของสระ ขนาดยิ่งกวางใหญยิ่งดูแลและรักษาความปลอดภัยไดยาก  
3. รูปรางของสระ มีทั้งสี่เหลี่ยมและรูปรางอิสระ (Free shape) ความโคงของรูปสระ 

เฟอรนิเจอร ตนไมประดับตกแตง รวมทัง้พ้ืนสระดวยที่จะมีลักษณะลาดชันไมเทากัน 
4. ระดับน้ําลึก ตืน้ ควรจะมีองศาของความลาดชันที่ไมสูงนักและควรจะมีระดับน้ําทั้งน้ําตืน้ 

(เด็กยืนถึง) และน้ําลึก (ความลึกไมเกิน 2 เมตร) 
5. วัสดุที่ใชทําผนังสระ ขอบสระและรางน้ําลน ไมควรเปนมุมเหลี่ยมที่มีความคม 
6. มีแสงสวางเพียงพอทั้งแสงธรรมชาติและแสงไฟ ควรจะมองเห็นพ้ืนสระไดชัดเจน 
7. สิ่งกอสรางหรือองคประกอบอ่ืนๆ เชน ไมลื่น (Slider) สปริงบอรด ของเลนอ่ืนๆ 

ทั้งบนพื้นสระและลอยน้ํา 
8. วัสดุที่เปนโลหะ เชน ชองดูดตะกอน สะดือสระ หลอดไฟใตนํ้า 
9. ลูวายน้ํา สภาพและอายุใชงานทุนกันคลื่น ลวดสลงิ  
10. บันไดและขั้นบันได 
11. สภาพน้ํา ความขุน ใส คาความเปนกรด ดาง (คา pH) ควรจะเปนกรดเล็กนอย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 36 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 37 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

 
 
 
 
 
 
 

ตอนที่ 2 
 

แผนการสอนรายชั่วโมง 
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ชั่วโมงที่ 1 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นทดสอบกอนการสอน (Pre-test)  
เพ่ือดูทักษะเบื้องตนของเด็ก และแยกกลุมเด็กสําหรับการสอนตามความสามารถและ
ทักษะ ทั้งนี้ใหคํานึงถึงความปลอดภัย 

 

3. ขั้นดําเนินการสอน 
3.1 อธิบายสภาพแหลงน้ํา บริเวณน้ําตื้น นํ้าลึก และการเตรียมตวักอนมาวายน้ํา

และกอนลงวายน้ํา 
3.2 สรางความคุนเคยกับนํ้า 
3.3 ฝกการขึ้น - ลงจากแหลงน้ํา 
3.4 ฝกการทรงตวัในน้ํา 
3.5 ฝกการยืนในบริเวณน้ําตื้น 
3.6 ฝกการเดิน การเคลื่อนที่ในน้ําตื้น 
3.7 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
3.8 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก  
3.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ (ทาปลาดาว ทาแมงกะพรุน) 
3.10 ฝกการลอยตวั 
3.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 
3.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 
3.13 ฝกการตะโกนเรียกผูใหญมาชวยคนตกน้าํ 
3.14 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

4. ขั้นสรุป 
4.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
4.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
4.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 
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ชั่วโมงที่ 2 
 

1 ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2.  ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการยืน การทรงตัวในบรเิวณน้ําตื้น 
2.2 ฝกการเคลื่อนที่ไปดานหนา ดานขางในน้ําตื้น 
2.3 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.4 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก 
2.5 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ 
2.6 ถีบเทาออกจากขอบสระในทาคว่ําและปลอยใหตวัไหลไปตามน้ํา 
2.7 ฝกเตะเทาหงาย โดยการนั่งขอบสระ 
2.8 ฝกเตะเทาคว่าํ โดยการจับขอบสระ 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก 
2.10 ฝกการลอยตวั 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 
2.13 ฝกตะโกนเรียกผูใหญมาชวยคนตกน้ํา 
2.14 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 
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ชั่วโมงที่ 3 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2.  ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ 
2.4 สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําโดยใชมือผลักและดึงน้าํได 
2.5 ฝกเตะเทาคว่าํ 
2.6 ฝกเตะเทาหงาย 
2.7 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.8 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน 
2.9 ฝกการลอยตวั 
2.10 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 
2.11 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 
2.12 ฝกตะโกนเรียกผูใหญมาชวยคนตกน้ํา 
2.13 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3.  ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 3.1 
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ชั่วโมงที่ 4 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 5 ครั้ง 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 5 เมตร แลวพลกิตัวนอนหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร แลวพลิกตวันอนคว่าํ 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตัวแบบ 
 ลูกหมาตกน้ํา 
2.8 ฝกการลอยตวั 10 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 10 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 10 วินาท ี
2.11 สอนวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนขวดน้ําดื่มพลาสตกิ 
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 
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ชั่วโมงที่ 5 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2.  ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 10 ครั้ง 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 10 เมตร แลวพลิกตวันอนหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 10 เมตร แลวพลิกตัว

นอนคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตวัแบบลูกหมา

ตกน้ํา 
2.8 ฝกการลอยตวั 20 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 20 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 20 วินาท ี
2.11 สอนวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนขวดน้ําดื่มพลาสตกิ 
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3.  ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 3.2 
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ชั่วโมงที่ 6 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 10 ครั้ง 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 10 เมตร แลวพลิกตวันอนหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 10 เมตร แลวพลิกตัว

นอนคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตวัแบบลูกหมา

ตกน้ํา 30 วินาที 
2.8 ฝกการลอยตวั 30 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 30 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 30 วินาท ี
2.11 สอนวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก  
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 3.3 
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ชั่วโมงที่ 7 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 15 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตัว

เตะเทาคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตวัแบบลูกหมา

ตกน้ํา 30 วินาที 
2.8 ฝกการลอยตวั 30 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 30 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 30 วินาท ี
2.11 สอนวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการนอนราบลงกบัพ้ืน ยืน่โฟม (Kick board)  
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 
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ชั่วโมงที่ 8 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตัว

เตะเทาคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตัวแบบ

ลูกหมาตกน้ํา 40 วินาท ี
2.8 ฝกการลอยตวั 40 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 40 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 1 นาท ี
2.11 สอนวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการนอนราบลงกบัพ้ืน ยื่นโฟม (Kick board) 

ชวยผูประสบภัย หางจากขอบสระ 1 ชวงแขน 
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.1 
 
 
 
 
 
 



 46 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 9 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตัว

เตะเทาคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตัวแบบ

ลูกหมาตกน้ํา 40 วินาท ี
2.8 ฝกการลอยตวั 40 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 40 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 1 นาท ี
2.11 สอนวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยอตัวใหต่ํา ยื่นทอ PVC 
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.3 
 
 
 
 
 
 
 



 47 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 10 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร พลิกตวัเตะเทาหงาย 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา

ระยะทาง 5 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาหงาย

ระยะทาง 5 เมตร 
2.6 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตัวแบบ

ลูกหมาตกน้ํา 50 วินาท ี
2.7 ฝกการลอยตวั 50 วินาท ี
2.8 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 50 วินาท ี
2.9 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 2 นาท ี
2.10 ฝกวิธกีารชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยอตัวใหต่ํา ยื่นทอ PVC ชวยผูประสบภยั 

หางจากขอบสระ 2 เมตร 
2.11 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 
 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรยีนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.7 และขอ 3.4 
 
 
 
 
 
 



 48 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 11 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 
 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา ระยะทาง 

2 เมตร 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาหงาย 5 เมตร พลิกตัว

เตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 5 เมตร พลิกตัว

เตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร 
2.6 ลอยตัวทาลูกหมาตกน้ํา เตะเทาคว่ํากลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.7 ลอยตัวทาลูกหมาตกน้ํา เตะเทาหงายกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.8 ฝกเตะเทาคว่ําและใชแขนฟรีสไตล 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําทาพุงหลาวจากทานั่งที่ขอบสระ 
2.10 ฝกกระโดดน้ํา เอาเทาลงกอนในน้ําลึก ลอยตัว 1 นาที 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 1 นาที 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาท ี
2.13 ฝกการเคลื่อนที่ในน้ําตื้น ไปจับอุปกรณลอยน้ํา 
2.14 อธิบายกฎแหงความปลอดภัยทั่วไปขอ 1-5 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.7  
 
 
 
 



 49 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 12 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา ระยะทาง 

2 เมตร 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาหงาย 5 เมตร พลิกตัว

เตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 5 เมตร พลิกตัว

เตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร 
2.6 ลอยตัวทาลูกหมาตกน้ํา เตะเทาคว่ํากลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.7 ลอยตัวทาลูกหมาตกน้ํา เตะเทาหงายกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.8 ฝกเตะเทาคว่ําและใชแขนฟรีสไตล ระยะทาง 5 เมตร 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําทาพุงหลาวจากทานั่งยองๆ ที่ขอบสระ 
2.10 ฝกกระโดดน้ํา เอาเทาลงกอนในน้ําลึก ลอยตัว 1 นาที 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 2 นาที 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาท ี
2.13 ฝกการเคลื่อนที่ในน้ําลึก ไปจับอุปกรณลอยน้ํา ระยะทาง 3 เมตร 
2.14 อธิบายกฎแหงความปลอดภัยทั่วไปขอ 6-8 และเรื่องแหลงน้ําเสี่ยง 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1   ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2   ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3   ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.4, 1.7, 

และ 1.10 
 
 
 
 



 50 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 13 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา ระยะทาง 

2 เมตร 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 25 เมตร ใหหายใจดวยทาลกูหมาตกน้ําระหวางทาง 

แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 25 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 25 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 25 เมตร ใหหายใจ

ดวยทาลูกหมาตกน้ําระหวางทาง 
2.6 เตะเทาคว่ํา ระยะทาง 5 เมตร แลวเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.7 เตะเทาหงาย ระยะทาง 5 เมตร แลวเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.8 ฝกเตะเทาคว่าํและใชแขนฟรีสไตล ระยะทาง 5 เมตร แลวพลกิตวัเตะเทาหงาย 

ระยะทาง 5 เมตร 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําทาพุงหลาวจากทาคุกเขาที่ขอบสระ 
2.10 ฝกกระโดดน้ํา เอาเทาลงกอนในน้ําลึก ลอยตัว 1 นาที 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 3 นาที 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาท ี
2.13 ฝกการเคลื่อนที่ในน้ําลึก ไปจับอุปกรณลอยน้ํา ระยะทาง 3 เมตร 
2.14 อธิบายกฎแหงความปลอดภัยทั่วไปขอ 9-11 และปรากฏการณ Rip current 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.2, 1.7, 

1.8, และ 1.10 
 
 



 51 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 14 
 

1. ขั้นเตรียมการ     
1.1 อบอุนรางกาย     
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา ระยะทาง 2 เมตร 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 25 เมตร ใหหายใจดวยทาลกูหมาตกน้ําระหวางทาง 

แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 25 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 25 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 25 เมตร ใหหายใจ

ดวยทาลูกหมาตกน้ําระหวางทาง 
2.6 เตะเทาคว่ํา ระยะทาง 5 เมตร แลวเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.7 เตะเทาหงาย ระยะทาง 5 เมตร แลวเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.8 ฝกเตะเทาคว่าํและใชแขนฟรีสไตล ระยะทาง 5 เมตร แลวพลกิตวัเตะเทาหงาย 

ระยะทาง 5 เมตร 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําทาพุงหลาวจากทายืนที่ขอบสระ 
2.10 ฝกกระโดดน้าํ เอาเทาลงกอนในน้ําลึก ลอยตัว 1 นาที แลววายไปเก็บ

อุปกรณลอยน้ํา ระยะทาง 3 เมตร 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 3 นาที 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาท ี
2.13 ฝกวิธกีารชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณชวยผูประสบภัยทางน้ํา 

หางจากขอบสระ 3 เมตร 
2.14 ฝกวิธกีารชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยอตัวใหต่ํา ยื่นทอ PVC ชวยผูประสบภยั 

หางจากขอบสระ 2 เมตร 
2.15 อธิบายกฎแหงความปลอดภยัทั่วไปขอ 12-13 และความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา 
 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.5, 1.6, 

1.7, 1.8, 1.10, 3.3 และขอ 3.4  
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ชั่วโมงที่ 15: การประเมินผลการเรียน 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/แบบประเมินผล 
1.3 ใหนักเรียนเตรียมเสื้อผาและรองเทาสําหรับที่จะใชเดินทางทางน้ํา 

 

2. ขั้นดําเนินการสอบ 
2.1 ใหนักเรียนตอบคําถามตามแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา 

(หนา 119) 
2.1.1 รูจักแหลงน้ําเสี่ยง 
2.1.2 สามารถลงหรือขึ้นจากน้ําไดอยางปลอดภัย 
2.1.3 รูจักความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา 
2.1.4 กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 

2.2 ใหนักเรียนลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา 1 นาที 
2.3 ใหนักเรียนสอบอีกครั้ง ในทักษะที่ยังสอบไมผานจากการประเมินในชั่วโมงที่ผาน  ๆมา 

(ตามแบบประเมินผลการเรยีนหนา 118) 
2.4 ผูสอนควรสอบนักเรียนเพ่ิมเติมอีกระดับหน่ึง โดยการใหนักเรียนใสเสื้อผาและ

รองเทาสําหรับที่จะใชเดินทางทางน้ําและยืนที่ขอบสระหรือบนแทนกระโดด 
กระโดดลงน้ําลึก แลวพลิกตัวลอยตัวแบบนอนหงายไดอยางนอย 3 นาที และ
สามารถเคลื่อนที่ไปในน้ําไดตั้งแต 10-25 เมตร  

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนสรุปผลการเรียนนักเรียน 

 
การประเมินผล 

ใหผูสอนประเมินผลนักเรียนตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.9, 2.1, 2.2, 
2.3 และขอ 2.4 และทักษะที่นักเรียนยังสอบไมผาน 
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ตอนที่ 3 
 

เนื้อหาการเรยีนการสอน 
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หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเก่ียวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 
 
หนวยการเรยีนที่ 1  ความรูเก่ียวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 
 

สอนและอธิบายใหนักเรียนรูเกี่ยวกบัเรื่องความปลอดภัยทางน้ํา ดังนี้ 
1.  แหลงน้ําเสี่ยง 

ผูสอนนําตัวอยางอุปกรณ/รูปภาพแหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบๆ บาน ละแวกบาน 
และในชุมชน) ใหนักเรียนดูพรอมทั้งอธิบาย 

2.  สภาพแหลงน้ํา 
ผูสอนอธิบายใหนักเรียน 
- รูจักความเสี่ยงของการเลนน้ําในแหลงน้ําธรรมชาต ิ 
-  รูจักการเอาตัวรอดขณะเลนน้ําในแหลงน้ําที่เกิดปรากฎการณ Rip Current 

3.  การลงและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภยั 
ผูสอนอธิบายใหนักเรียน 
-  รูจักลงและขึ้นจากสระวายน้าํ 
-  รูจักลงและขึ้นจากแหลงน้ําธรรมชาต ิ

4.  ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
ผูสอนอธิบายใหนักเรียน 
- รูวาทําไมตองปฏิบัติตามระเบียบสระวายน้ําในการเตรียมตัวกอนมาวายน้ําและ
กอนลงวายน้าํ 

- รูจักกฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 
5.  ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 
 ผูสอนอธิบายใหนักเรียน 

- รูจักการใชชูชพีที่เหมาะสมกับขนาดและน้ําหนักของตัวเองทุกครั้งเม่ือตองเดินทาง
ทางน้ํา 

- รูจักการแตงกายดวยเสื้อผาที่เหมาะสมเมื่อตองเดินทางทางน้ํา 
- เตรียมความพรอมในการเตรียม/มองหาอุปกรณสําหรับชวยชีวติขณะที่โดยสารเรือ 
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เน้ือหา 
 

1.  แหลงนํ้าเสี่ยง (ในบาน รอบๆ บาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
1.1 ความหมาย 

ในบาน เชน  ถังน้ํา กะละมัง อางอาบน้ําเด็ก/ผูใหญ อางเลี้ยงปลา อางบัว โอง 
ที่น่ังชักโครกในหองน้ํา สระวายน้ําพลาสติก 

 กลุมเสี่ยง: เด็กแรกเกิดถึง 3 ป 
 

ตัวอยางภาพ 
 

 
 

ถังน้ํา 

 

 
 

กะละมัง 

 

 
 

อางอาบน้ําเด็กทารก 

 

 
 

โอง 
 
 

 
 

ที่น่ังชักโครกในหองน้ํา 

 

 
สระวายน้ําพลาสติก 

 

 
 

อางเลี้ยงปลา 

 

 
 

อางบัว 
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รอบๆ บาน ละแวกบาน เชน แองน้ําใตถุนบาน แองน้ําขัง รองน้ํา คูนํ้า บอนํ้า  
 กลุมเสี่ยง: เด็กอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 

 

ตัวอยางภาพ 

  

 
 

แหลงน้ําใตถนุบาน 
 

 

แหลงน้ําขัง 
 

 
 

รองน้ํา/คูนํ้า 

 

 
 

บอนํ้า 
 
ในชุมชน เชน แหลงน้ําเพื่อการเกษตร แมนํ้า ลําคลอง หนอง บึง 
 กลุมเสี่ยง: เด็กอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 

 

ตัวอยางภาพ 
 

 
 

แหลงน้ําเพื่อการเกษตร 
 

 

ลําคลอง 
 

 
 

แมนํ้า 

 

 
 

หนอง/บึง 
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1.2 ความรูเก่ียวกับแหลงนํ้าเสี่ยง 
- สอนใหรูวาไมควรอยูในหรือใกลแหลงน้ําโดยลําพัง เชน น่ังเลนน้าํในอางน้ํา 
กะละมังหรือเลนใกลบอนํ้า รองน้ํา  

-  สอนใหรูจักความเสี่ยงของการวิ่ง/เลน/ยืนใกลแหลงน้ําเสี่ยง โดยเฉพาะแหลงน้ํา
ธรรมชาติหรือแหลงน้าํเพื่อการเกษตรที่จะมีหญาปกคลุมบริเวณขอบบอทําให
เกิดการลื่นไถลไดงาย 

-  สอนใหรูจักการประเมินแหลงน้ําวา บริเวณใดเปนบริเวณน้ําลึกหรือนํ้าตื้นและ
กอใหเกิดอันตรายไดอยางไร เชน บริเวณน้ําตื้นถากระโดดลงไปอาจทาํให
ขาหักได สวนบริเวณน้ําลึกถาวายน้ํายังไมเปนอาจจมน้ําได  

 
2.  สภาพแหลงนํ้า (นํ้าตื้น นํ้าลึก นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current) 

2.1 ความหมาย 
-  นํ้าตื้น คือ ระดับนํ้าที่ยืนถึง 
-  นํ้าลึก คือ ระดับน้ําที่ยืนไมถึง 
- นํ้าวน คือ กระแสนํ้าไหลวนเปนวงในทะเลหรือแมนํ้า เกิดจากรูปรางลักษณะ
ของรองนํ้าหรือเนื่องจากกระแสนํ้า 2 สายไหลมาปะทะกัน 

- ปรากฏการณ Rip Current (กระแสน้ําไหลกลับ) คือ เม่ือคลื่นซัดเขาหาฝง 
มวลของกระแสน้ําที่ซัดเขามาจะตองหาทางไหลกลับออกสูทะเล โดยกระแสน้ํานี้
จะไหลผานชองของสันดอนทรายใตนํ้าที่ต่ํากวาแนวสันดอนทรายขางเคียง
ที่กีดขวางการไหลยอนกลับของกระแสน้ํา ทําใหเกิดเปนชองการไหลของกระแสน้ํา
กลับออกสูทะเล ชองนี้จะกวาง 10 - 50 เมตรแลวแตธรรมชาต ิ

- บริเวณทะเลในประเทศไทยที่มักพบปรากฏการณ Rip Current เชน หาดแมรําพึง 
หาดกะตะ-กะรน เกาะชาง 

                                          

    

  ปรากฏการณ Rip Current 
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2.2 ความรูเก่ียวกับสภาพแหลงนํ้า 
- สอนใหรูจักความเสี่ยงของการเลนน้ําในแหลงน้าํธรรมชาติ เพราะความตื้นลึก
ของแหลงน้ําไมไดไลระดบักนัเชนเดยีวกบัในสระวายน้ํามาตรฐาน และอาจพบกับ
แหลงน้ําวน 

-  สอนใหรูจักการเอาชีวิตรอดขณะเลนน้ําในแหลงน้ําที่ เกิดปรากฎการณ 
Rip Current โดยหากเกิดพลัดหลงเขาไปยังบริเวณที่เกิดปรากฎการณ 
Rip Current อยาพยายามวายทวนกระแสน้ําเพื่อกลับเขาฝงทันที แตใหวาย
ขนานไปกับชายฝงจนอยูนอกเสนทางของกระแสน้ําที่เกิดปรากฎการณ 
Rip Current แลวจึงวายกลบัเขาฝง  

             

              
 

         วิธีการเอาชีวิตรอดจากปรากฏการณ Rip Current 
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3.  การลงและขึน้จากแหลงนํ้าดวยความปลอดภัย  
3.1 การลงและขึน้จากสระวายน้ํามาตรฐาน 

การลงสระวายน้ําทางบนัได  
 

 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) ใหหันหนาเขาหาบันไดหันหลังใหสระวายน้ํา  
2) ใชมือทั้งสองขางจับราวบันไดเพื่อเหนี่ยวราวบันได 
    ชวยพยุงน้าํหนักตัว  
3) กาวเทาลงบันไดทีละกาวเทาสัมผัสบันไดทีละขั้น กอนจะ

ถายน้ําหนักจากเทาขางหนึง่ไปสูเทาอีกขางหนึ่งจะตอง 
   แนใจวาไดลงน้ําหนักตัวไวที่เทาขางเดิมไดอยางมั่นคง      
   และทรงตัวไดดีแลว 

 
 
 



 60 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

การข้ึนจากสระวายน้ําทางบันได  
 

 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) ใหหันหนาเขาหาบันได มือทั้งสองขางจับราวบันได 
2) ดึงตัวขึ้นจากน้ํา ในขณะเดยีวกันใชเทาเหยียบขั้นบันได

ทีละขั้น โดยใหเทาสัมผัสขัน้บันไดอยางแนนอนม่ันคง 
กอนจะถายน้ําหนักไปสูเทาอีกขางหนึ่งตองแนใจวา    
ไดลงน้ําหนักที่เทาขางเดิมอยางมั่นคงดีแลว 
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การลงสระวายน้ําจากขอบสระ 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

วิธีการฝก 
1) ใหน่ังหอยเทาลงน้ําที่ขอบสระ หันหนาเขาสูสระวายน้ํา 
2) จากนั้นใชกําลงัแขนและมือทั้งสองขางชวยยกน้ําหนักตวั

เคลื่อนที่ไปขางหนา 
3) แลวลดแขนลงสงตัวลงน้ําไป (น่ังถัดตัวลงน้ํา) เทาทั้งสองขาง

จะลงน้ํากอน หากเปนบริเวณน้ําตื้นตองระวังเทาทั้งสอง 
กระแทกพื้นสระ หากลงน้ําในบริเวณน้ําลกึอยาลงแรง 
เพราะรางกายอาจจะจมน้ําลงไปลึกหรือออกไปหาง   
จากขอบสระมากเกินไป 
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การข้ึนจากน้ําที่ขอบสระ  
 

 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) ใหยืนชิดและหันหนาเขาหาขอบสระ  
2) บริเวณน้ําตื้นยืนถึงใหใชมือทั้งสองยึดจับขอบสระยอเขา

ลงเล็กนอย จากนั้นสปริงขอมือ เขาและขอเทาสงน้ําหนัก
ใหตัวขึ้นมาทีร่ะดับขอบสระ หมุนกนเขานั่งบนขอบสระ 
ใบหนาจะหันเขาสระวายน้าํ (อาศัยกาํลังแขนและขา   
สงตัวขึ้น)  

3) หากเปนบริเวณขอบสระน้ําลึก ทําเหมือนกับการขึ้น 
ขอบสระน้ําตืน้แตใชกําลังแขนเพียงอยางเดียว 
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3.2 การลงและขึน้จากแหลงนํ้าธรรมชาต ิ
การเดินลุยลงนํ้า 
วิธีการฝก 
1) กาวชาๆ ใชแขนทั้งสองขางเพื่อการทรงตวั 
2) ใชไมคลําทางไปเรื่อยๆ ขณะกาวไปขางหนาชาๆ 
 

การไถลลงน้าํ 
วิธีการฝก 
1) จับขอบตลิ่งและหันหนาเขาหาฝงขณะที่หยอนตัวลงน้ํา 
2) หยอนตัวลงถายน้ําหนักลงที่มือทั้งสองขาง  
3) ใชเทาคลําสํารวจทางเพื่อหลีกเลี่ยงการสมัผัสกับเศษวสัดุ 
4) ไถลลงน้ําจากขอบตลิ่งโดยหันหนาเขาหาฝง 

 
4.  ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 

 การปฏิบัติตามระเบียบสระในการเตรยีมตัวกอนมาวายน้ําและกอนลงวายน้ํา  
 ตัวอยางระเบยีบการใชสระวายน้ํา 

1. ทานอาหารใหเรียบรอยกอนลงสระอยางนอย 30 นาที 
2. แตงกายลงวายน้ํา เลนน้ํา ดวยชุดวายน้าํที่สะอาด สุภาพเรียบรอยและไมมีโลหะ

เปนสวนประกอบ 
3. ผูที่ไวผมยาว กรุณาสวมหมวกวายน้ํา  
4. หามสวมใสชดุชั้นใน (เสื้อใน กางเกงใน) ไวภายในชุดวายน้ํา 
5. ไมสวมใสเครือ่งประดับเชน สรอย แหวน กําไล ตางหูหรือนาฬิกาลงน้ํา 
6. หามผูที่มีแผลเปด แผลถลอกหรือแผลตกสะเก็ด ลงสระวายน้าํ (ทั้งแพรเชื้อและ

รับเชื้อ) 
7. อาบนํ้าและสระผมใหสะอาดกอนลงสระ 
8. ลางเทาในอางลางเทาที่จัดไวใหทุกครั้งกอนลงสระ 
9. หามเลนหรือแกลงจมน้ํา ไมอนุญาตใหฝกดําน้ําทนหรือดําน้ําแขงกัน 
10. หามวิ่ง เลนผลักกัน ชกกนัในน้ําหรือบนพืน้รอบๆ บรเิวณสระหรือวิง่กระโดดลงน้าํ 
11. ไมปสสาวะ สัง่น้ํามูก บวนน้ําลายและเสมหะลงในน้ําและพื้นรอบๆ บริเวณสระ 
12. อยาอมน้ําหรือบวนน้ําเลน อาจเปนอันตรายตอเคลือบฟนหรือไดรับเชื้อโรคบางชนิด

ที่อาศัยน้ําเปนพาหะ 
13. หามนําอาหารหรือเครื่องด่ืมใดๆ เขามาในบริเวณสระ 
14. หามนําภาชนะที่เปนแกวทกุชนิดเขามาในบริเวณสระ 
15. หามนําสัตวเลีย้งทุกชนิดเขามาในบริเวณสระ 
16. หามสูบบุหรี่ เสพยาเสพติดหรือด่ืมของมึนเมาในบริเวณสระ 
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17. หามนําอุปกรณใดๆ ลงสระวายน้ําหรือเขามาในบริเวณสระกอนไดรับอนุญาต 
18. พบเห็นอุปกรณชํารุดเสียหาย โปรดแจงเจาหนาที่สระ 
19. พบเห็นคนจมน้ํา อยาเขาไปชวยเอง โปรดแจงเจาหนาที่สระ 
20. เจาหนาที่จะไมรับผิดชอบ หากทรัพยสินสิ่งของมีคาของสมาชิกสูญหาย 
21. ชวยกันรักษาความสะอาดภายในหองน้ํา หองเปลี่ยนเสื้อผา บริเวณรอบๆ สระ

และในสระวายน้ํา 
22. ผูที่อายุต่ํากวา 7 ปหรือวายน้ําไมเปน หามลงสระเวนแตมีผูปกครองหรือครูฝกดูแล

จึงจะลงสระได 
23. ผูปวยหรือมีโรคประจําตัว โรคหัวใจ โรคลมชัก โรคเบาหวาน กรุณาแจงให

เจาหนาที่ทราบทุกครั้ง 
24. หามสงเสยีงดงัหรือแสดงกิรยิาวาจาที่อาจสรางความเดอืดรอนรําคาญใหแกสมาชกิ

ทานอ่ืนๆ 
25. ปฏิบัติตามคาํแนะนาํของเจาหนาที่หรือปายเตือนโดยเครงครัด ผูฝาฝนอาจโดน

ยกเลิกสมาชกิภาพได 
26. เจาหนาที่ชีวพิทักษ (Lifeguard) ประจําสระวายน้ําจะดูแลความปลอดภัยอยาง

เต็มความสามารถ สมาชิกจะตองรับผิดชอบความปลอดภัยของตนเอง หากเกิดเหตุ
อันสุดวิสัยแลว เจาหนาที่ฯและสระวายน้าํจะไมตองรับผิดชอบใดๆ ทั้งสิ้น 

 

เหตุผลการปฏิบัตติามระเบียบการใชสระวายน้ํา  
1. ทานอาหารใหเรียบรอยกอนลงสระอยางนอย 30 นาที 
 เพ่ือใหอาหารที่ทานเขาไปไดยอยไปแลวสวนหนึ่ง จะไดไมเกิดการสําลักหรืออาเจียน 
 

2. แตงกายลงวายน้ํา เลนน้ํา ดวยชุดวายน้าํที่สะอาด สุภาพเรียบรอยและไมมีโลหะ
เปนสวนประกอบ 

 ชุดวายน้าํ ควรทําดวยผาหรือวัสดุอ่ืนใดที่มีความเหนียว หนาพอสมควร มีสีเขม 
ดูสะอาด สุภาพเรียบรอย ไมควรมีโลหะเปนสวนประกอบเพราะโลหะอาจหลุด
เขาไปทําความเสียหายใหเครื่องกรองน้าํได และที่ขอบทุกแหง เชนที่รอบคอ 
หนาอก ปลายแขน ปลายขา เอว ควรจะรัดแนบเนื้อพอสมควร ไมใชกางเกงกีฬา 
ชุดวายน้ําชายควรมีเชือกสาํหรับผูกรัดทีร่อบเอวใหแนน  

 

3. ผูที่ไวผมยาว (ปดหู ปดตา) กรุณาสวมหมวกวายน้ํา  
 จะไดไมเกะกะรุงรังเม่ือผมกระจายออกในน้ํา เพ่ือปองกันเสนผมที่หลุดรวงเขาไป

อุดตันในระบบกรองน้าํ สําหรับผูที่ผมยาวมากๆ เสนผมที่ยาวอาจเกี่ยวหรือพัน
กับอุปกรณหรือถูกระบบกรองน้ําดูดเอาก็ได  
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4. หามสวมใสชดุชั้นใน (เสื้อใน กางเกงใน) ไวภายในชุดวายน้ํา 
 ชุดชั้นในใสไวขางในสําหรับซับเหงื่อไคลของเรา และคนบางคนอนามัยสวนบุคคล

ไมถูกสขุลกัษณะ ไมทาํความสะอาดใหเรยีบรอยหลงัปสสาวะ/อุจจาระ ซ่ึงชุดชั้นใน
จะเปอน ดังนั้นหากทุกคนสวมชุดวายน้ําทับชุดชั้นในลงสระวายน้ํา เหง่ือไคลจาก
ชุดชั้นใน ก็จะละลายน้ําหลดุลอยออกมา ทําใหนํ้าในสระวายน้ําสกปรก  

 

5. ไมสวมใสเครือ่งประดับเชน สรอย แหวน กําไล ตางหูหรือนาฬิกาลงน้ํา 
 เม่ือเราอยูในน้ํา รางกายของเราจะหมุนไปไดทุกดาน เครื่องประดับเหลานี้เม่ือถูกน้ํา

จะลื่น หลวม แกวง ไปไดรอบทิศทางตามการเคลื่อนไหวของรางกาย อาจจะหลุดหลน
โดยไมรูตัว และอาจสูญหายได โดยอาจมีผูเก็บไดแลวไมสงคืน ยากแกการคนหา 
และเครื่องประดับเหลานีส้วนใหญจะแข็ง มีความคมในตัว อาจจะทําใหเกิดบาดแผล
แกตนเองหรือผูอ่ืนได 

 

6. หามผูที่มีแผลเปด แผลถลอกหรือแผลตกสะเก็ด ลงสระวายน้าํ (ทั้งแพรเชื้อและ
รับเชื้อ) 

 นํ้าในสระวายน้ํามีแบคทีเรียอยูมากมายหลายชนิด การใสสารเคมี เชน คลอรีน
ชวยฆาเชื้อโรคไดบาง แตการที่คนมีบาดแผลเปด แผลถลอกหรือแผลตกสะเก็ด 
ซ่ึงผิวหนังเปดเปนชองทางใหเชื้อโรคเขาสูรางกายไดงายมากกวาปกติ และเชื้อโรค
จากบาดแผลนั้นอาจแพรกระจายผานน้ําในสระไปสูผูอ่ืนไดเชนเดียวกัน   

 

7. อาบนํ้าและสระผมใหสะอาดกอนลงสระ 
 โดยปกติรางกายมนุษยจะมีไขมันออกมาเคลือบเพ่ือปกปองผิวหนังตลอดเวลา 

ดังนั้นกอนจะลงสระวายน้ําเราควรจะอาบน้ําถูสบูและสระผมดวยแชมพู เพ่ือชําระลาง
ไขมันที่ติดอยูตามผิวหนังออกไปเสียกอนลงน้ํา จะไดไมมีคราบไขมันลอยเปนฝา
อยูที่ผิวน้ําในสระวายน้ํา  

 การทาครีมกันแดดเพื่อปกปองผิวหนังนั้น ประการแรกไมควรใชในสระที่เปด
บริการทั่วไป เนื่องจากอาจเกิดฝาที่ผิวน้าํและมีคราบไขมันจับที่ขอบสระ ควรใช
ในทะเลหรือแหลงน้ําทั่วๆ ไป ประการที่สองครีมกันแดดสวนใหญจะมีประสิทธิภาพ
สูงสุดหลังจากทาครีมแลว 30 นาที ดังนั้นควรทาครีมกอนลงน้าํอยางนอย 30 นาที   

 แหลงน้ําธรรมชาติ เชน ในอุทยานแหงชาติไมควรอาบน้าํ สระผมดวยสบูหรือแชมพ ู
เน่ืองจากจะมีผลกระทบตอระบบนิเวศและสิ่งแวดลอมเปนอยางยิ่ง  

 

8. ลางเทาในอางลางเทาที่จัดไวใหทุกครั้งกอนลงสระ 
 เทามักจะเหยียบย่าํไปในที่ตางๆ ทั้งในสระวายน้ํา ในหองเปลี่ยนเสื้อผา หองน้าํ 

สิ่งสกปรกตางๆ ทั้งฝุนละอองและเชื้อโรคจะติดมากับเทา ดังนั้นเพ่ือความสะอาด
และสุขอนามัยของสวนรวม เราควรจะลางเทาในอางลางเทาที่จัดไวใหทุกครั้ง 
ปกตินํ้าในอางลางเทาจะผสมคลอรีนเพ่ือฆาเชื้อโรคไวดวย 
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9. หามเลนหรือแกลงจมน้ํา ไมอนุญาตใหฝกดําน้ําทนหรือดําน้ําแขงกัน 
 การแกลงจมน้ํา ฝกดําน้ําทน แขงดําน้ํา ลวนมีอันตรายตอผูเลน เพราะเจาหนาที่

ชีวพิทักษจะคอยสังเกตและใหความชวยเหลือคนจมน้ํา หากมีการลอเลนหรือ
ลอเลนบอยๆ จะทําใหเจาหนาที่เกิดความไมแนใจ อาจทําใหปฏิบตัิงานผิดพลาด
หรือบกพรองได 

 

10. หามวิ่ง เลนผลักกัน ชกกนัในน้ําหรือบนพืน้รอบๆ บรเิวณสระหรือวิง่กระโดดลงน้าํ 
 เนื่องจากพื้นที่บริเวณรอบๆ สระจะเปยกน้ําและลื่น อาจเกิดอุบัติเหตุลื่นลมได 

การเลนตอสู ชกกัน  ขี่คอ ผลักดันกันทั้งบริเวณรอบๆ สระและในน้าํ ปกตินํ้าจะ
ตานทานการเคลื่อนไหวทําใหตองออกแรงในการเคลื่อนไหวมากกวาปกติ ทําให
เกิดแรงกระทบจากการเคลือ่นไหวที่รนุแรงมากกวาปกตดิวย ซ่ึงอุบัตเิหตุสวนหนึง่
ก็เกิดมาจากสาเหตุน้ี การวิง่และกระโดดลงน้ํา อาจจะลื่น ลม ไปกระทบกระแทก
หรือหลนลงไปโดนคนที่กําลังวายน้ําหรืออยูในน้ํา ซ่ึงแรงกระแทกจะรุนแรงมาก 

 

11. ไมปสสาวะ สัง่น้ํามูก บวนน้ําลายและเสมหะลงในน้ําหรือพ้ืนรอบๆ บริเวณสระ 
 ปสสาวะ นํ้ามูก นํ้าลายและเสมหะ ลวนเปนของเหลวที่ขับออกมาจากรางกาย 

จะมีสิ่งตางๆ ปะปนออกมา ดูสกปรก นารังเกียจและอาจมีเชื้อโรคตางๆ ปน
ออกมาดวย จึงไมควรปสสาวะ บวนน้ําลายหรือสั่งน้ํามูกลงบนพื้นรอบๆ สระหรือ
ในสระ ปกติเราจะสั่งน้ํามูก บวนน้ําลายและเสมหะลงในรางน้ําลนรอบๆ สระ ผูที่ปวย
เปนไข ไมสบาย โดยเฉพาะไขหวัด มีนํ้ามูกไมควรลงน้ํา เน่ืองจากอาจจะแพรเชื้อได  

 

12. อยาอมน้ําหรือบวนน้ําเลน อาจเปนอันตรายตอเคลือบฟนหรือไดรับเชื้อโรคบางชนิด
ที่อาศัยน้ําเปนพาหะ นํ้าในสระวายน้ําจะมีสารเคมีที่ใสเพ่ือปรับสภาพน้ํา เชน คลอรีน 
โซดาแอซ จุนสี สารสม นํ้าจะมีสภาพเปนกรดหรือดางขึ้นอยูกับปริมาณสารเคมี
ที่ใชในการปรับสภาพน้ํา นอกจากนี้ยังมีเชื้อโรคหรือแบคทีเรียปะปนอยูในน้ํา
จํานวนหนึ่ง ทั้งความเปนกรด ดางอาจมีผลกระทบตอฟน เชน รูสึกเข็ดฟนหรือ
มีรสเปรี้ยว และอาจไดรับเชื้อโรคตางๆ เขาไปในรางกาย ซ่ึงอาจจะมีอันตรายได 

 

13. หามนําอาหารหรือเครื่องด่ืมใดๆ เขามาในบริเวณสระ 
 ไมควรทานอาหารในขณะวายน้ําหรือเลนน้ํา เศษอาหารในชองปากและอาหาร

ที่ยังไมยอย อาจทําใหสําลักหรืออาเจียนไดและเศษอาหารอาจหกหลนบนพ้ืนที่
รอบๆ สระได 

 

14. หามนําภาชนะที่เปนแกวทกุชนิดเขามาในบริเวณสระ 
 แกวเปนวัสดุที่ใส เปราะแตกงาย ปกติในสระวายน้ําเราจะเดินเทาเปลา และหาก

แกวแตกในน้าํ จะมองไมเห็น อาจจะถูกแกวบาดหรือตาํเทาได 
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15. หามนําสัตวเลีย้งทุกชนิดเขามาในบริเวณสระ 
 สัตวทุกชนิดมักจะมีแมลงหรือแบคทีเรียอาศัยอยูทั้งภายนอกและภายในรางกาย 

อาจมีแมลงบางชนิดเกาะติดมาดวย เราไมสามารถควบคุมสัตวเลี้ยงใหอยูกับที่ได 
รวมทั้งสัตวอาจจะถายปสสาวะ อุจจาระ ซ่ึงอาจมีพยาธิหรือไขพยาธิออกมา รวมทั้ง
อาจจะทํารายผูใชบริการคนอื่นๆ ได 

 

16. ไมสูบบุหรี่ เสพยาเสพติดหรือด่ืมของมึนเมาในบริเวณสระ 
 สระวายน้ํา เปนสถานที่ออกกําลังกาย พักผอนและการวายน้ําเปนการออกกําลังกาย

เพ่ือสุขภาพ บุหรี่และสุราของมึนเมา เปนอันตรายตอสุขภาพและเปนการรบกวน
ผูอ่ืน สําหรับยาเสพติดก็ผดิกฎหมายอยูแลว 

 

17. หามนําอุปกรณใดๆ ลงสระวายน้ําหรือเขามาในบริเวณสระกอนไดรับอนุญาต 
 อุปกรณหรือของเลนที่สมาชกินํามาเลนในสระน้ํา เชน ลกูบอล แพยาง ลูกกุญแจ 

เหรียญ หากไมสงเสียงดังหรือเปนอุปกรณที่มีขนาดใหญจนเกะกะหรือรบกวน
สมาชิกอ่ืนๆ อาจจะนําเขาไปได แตบางประเภทอาจไมเหมาะสม เชน ลูกกุญแจ
อาจจะหลุดเขาไปทําใหระบบกรองน้ําเสียหายได  

 

18. พบเห็นอุปกรณชํารุดเสียหาย โปรดแจงเจาหนาที่สระ 
 อุปกรณในสระน้ําชํารุด เชน พ้ืนรอน กระเบือ้งแตก/ราว บิน่ ไฟใตนํ้าหลดุ บันไดหลวม 

ตะแกรงปดฝาทอหลุด บรรดาอุปกรณที่ชํารุดเหลานี้จะตองไดรับการดแูลซอมบํารุง
โดยทันที ไมเชนนั้นอาจเกิดอันตรายตอผูใชบริการได หากพบควรแจงเจาหนาที่
ใหดําเนินการซอมแซมเสียกอนเพ่ือปองกันอันตรายทีจ่ะเกิดขึ้น 

 

19. พบเห็นคนจมน้ํา อยาเขาไปชวยเอง โปรดแจงเจาหนาที่ชีวพิทักษ (Lifeguard) 
 การชวยคนจมน้ําอาจมีอันตรายถึงชีวติ สมาชิกไมควรเขาไปใหความชวยเหลือเอง

เพราะอาจพลาดถูกคนจมน้าํกอดรัดจนจมน้ําไปดวย หากพบเห็นคนจมน้ําควรแจง
ใหเจาหนาที่ชีวพิทักษซ่ึงไดรับการฝกวิธีการชวยคนจมน้ํามาโดยเฉพาะ ทําการ
ชวยเหลือจะปลอดภัยมากกวา 

 

20. สระวายน้าํและเจาหนาที่จะไมรับผิดชอบ หากทรัพยสินสิ่งของมีคาของสมาชิก
สูญหาย 

 ตามสระวายน้ํามักจะมีทรัพยสินมีของคาสูญหายอยูเสมอ ทั้งนี้เพราะสมาชิกจะนํา
ทรัพยสินที่มีคามาดวยและมักจะเก็บไวในตูเก็บของ (Locker) แมจะใสกุญแจ
เรียบรอย แตก็มีการไขหรืองัดกุญแจ ขโมยสิ่งของมีคาเหลานั้น จึงไมควรนําเอา
ทรัพยสินที่มีคาติดตัวมาสระวายน้ํา หากนํามาก็ควรฝากไวกับเจาหนาที่ดีกวา
เก็บในตูเก็บของ สวนใหญเม่ือของมีคาหายจะเสียใจและเสียดาย จะเรียกรองจากใคร
ก็ไมไดเพราะสวนใหญทางสระจะแจงไววา อยาเอามา หากสูญหายจะไมรับผิดชอบ 
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21. ชวยกันรักษาความสะอาดภายในหองน้าํ หองเปลี่ยนเสื้อผา บริเวณรอบๆ สระ
และในสระวายน้ํา 

 สระวายน้ําเปนแหลงรวมเชื้อโรคหลายชนิดที่ แมจะใสคลอรีนเพื่อฆาเชื้อโรคในน้ํา
แลวกต็าม ยังมีเชื้อโรคอีกหลายชนิดตามที่ตางๆ ในสระ ดังนั้นการชวยกันรักษา
ความสะอาดในทุกๆ พ้ืนที่จะชวยใหสุขอนามัยของสระดี สระสะอาด นาใช และ
จะชวยปองกนัการแพรกระจายของเชื้อโรคได  

 

22. ผูที่อายุต่ํากวา 7 ปหรือวายน้ําไมเปน หามลงสระเวนแตมีผูปกครองหรือครูฝกดูแล
จึงจะลงสระได 

 นํ้าไมวาจะตื้นหรือลึก สามารถทําใหคนจมน้ําเสียชีวิตไดทั้งนั้น เด็กเล็กๆ ที่ยัง
ชวยตัวเองไมได คนวายน้ําไมเปนหรือเริ่มหัดวายน้ําใหมๆ ลวนแตมีอันตรายทั้งนั้น 
แมคนวายน้ําเปนยังจมน้ําได กลุมคนเหลานี้จะตองมีคนดูแลอยางใกลชิดตลอดเวลา 
แมจะใสอุปกรณชวยลอยตัว เชน หวงพลาสติก ปลอกแขน อุปกรณเหลานี้ไมใช
อุปกรณชวยชวีติ เปนเพียงของเลนหรืออุปกรณเลนน้าํ ไมมีความแข็งแรง ทนทาน 
อาจจะรั่วหรือหลุดจากการสวมใสทําใหจมนํ้าได จึงตองมีคนคอยดูแลใกลชิด
ตลอดเวลา 

 

23. ผูปวยหรือผูที่มีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคลมชัก โรคเบาหวาน กรุณาแจง
ใหเจาหนาที่ทราบทุกครั้งกอนจะลงสระเพราะอาการอาจกําเริบขึ้นโดยไมรูตัว 
หากเจาหนาที่ไมทราบหรือใหความชวยเหลือไมถูกตองอาจเสียชีวิตได ดังนั้น
สมาชิกที่มีโรคประจําตัวควรแจงใหเจาหนาที่ทราบกอน หากเกิดอาการขึ้นจะได
ชวยเหลือไดถกูตอง 

 

24. หามสงเสียงดังหรือแสดงกิริยาวาจาที่อาจสรางความเดือดรอนรําคาญใหแก
สมาชิกทานอ่ืนๆ 

 สระวายน้ําเปนสถานที่สาธารณะสําหรับพักผอน หยอนใจและออกกําลังกายของ
มวลสมาชิก จึงไมควร สงเสียงดัง ใชวาจาหรือแสดงกิริยาที่ไมสุภาพ จนเปนการ
รบกวนหรือกอใหเกิดความเดือดรอนรําคาญแกสมาชิกทานอ่ืน  

 

25. ปฏิบัติตามคาํแนะนาํของเจาหนาที่และระเบียบการใชสระโดยเครงครัด ผูฝาฝน
อาจโดนยกเลิกสิทธิ์หรือสมาชิกภาพได 

 เจาหนาที่ชีวพิทักษมีหนาที่คอยดูแลรักษาความปลอดภัยแกสมาชิกผูใชบริการ
สุดความสามารถ ดวยความสุภาพเรียบรอย ในขณะเดยีวกันตองคอยดูแลกิจกรรม
บางประเภทที่อาจจะกอใหเกิดอันตรายแกตัวสมาชิกเองหรืออาจมีอันตรายตอ
สมาชิกทานอ่ืน ซ่ึงจะตองตักเตือนหรือหามไมใหกระทํากิจกรรมนั้นๆ ซ่ึงสมาชิก
ควรจะปฏิบัติตามโดยเครงครัด ทั้งนี้ภายใตเง่ือนไขเพื่อปองกันไมใหเกิดอันตราย
แกผูน้ันหรือผูอ่ืน เชนเดียวกันกับปายหาม ปายเตือนตางๆ ที่มีไวก็เพ่ือใหคําแนะนํา
และเพื่อปองกันอันตรายสําหรับสมาชิกเชนกัน  



 69 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

 กฎแหงความปลอดภัยทัว่ไป 
กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 
1. ไมวายน้ําคนเดียว ควรวายกับเพ่ือนหรือเปนกลุมหรืออยางนอยมีผูอื่นรูวาเรา

ลงเลนน้ําอยูที่ใด 
2.  ไมวายน้ําออกไปไกลจากฝง ควรวายน้ําขนานฝง 
3.  ไมลงวายน้ํา เลนน้ําในเวลากลางคืน 
4. ลงเลนน้ําหรือวายน้ําในบริเวณที่จัดไวใหหรือมีเจาหนาที่ชีวพิทักษคอยดูแล 
5.  ไมกระโดดลงน้ําในบริเวณน้ําตื้น นํ้าขุนหรือไมทราบสภาพใตนํ้า 
6.   ไมควรลงเลนน้ําหากดื่มสุรา เมายา อดนอน ออนเพลีย 
7. เตรียมชุดวายน้ําที่เหมาะสมสําหรับลงเลนน้ําหรือวายน้ํา ไมควรใสกางเกงขายาว

ลงเลนน้ํา 
8.   ไมควรลงเลนน้ําขณะมีฝนตกหรือฝนฟาคะนอง 
9.  เด็กเล็กทั้งที่วายน้ําเปนหรือไมเปน ตองมีคนคอยดูแลตลอดเวลาแมจะใชอุปกรณ

ชวยลอยนํ้า 
10. เตรียมอุปกรณสําหรับชวยชีวติไวเสมอ เชน หวงชูชีพ ไม เชือก ฯลฯ 
11. ระมัดระวัง ดูแลรับผิดชอบความปลอดภยัของตนเองอยูเสมอ 
12. ใหขึ้นจากแหลงน้ําทันที ที่เห็นน้ําขุนแดงไหลผาน 
13. ใหรีบวิ่งหนีขึน้ที่สูงทันทีเม่ือเห็นน้ําลดลงจากชายหาดอยางรวดเร็วและไกล 

 

เหตุผลการปฏิบัตติามกฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 
1. ไมวายน้ําคนเดียว ควรวายกับเพ่ือนหรือเปนกลุมหรืออยางนอยมีผูอ่ืนรูวา เราลง

เลนน้ําอยูที่ใด 
 ระบบจับคูหรือ Buddy System เปนระบบความปลอดภัยในการทํากจิกรรมทางน้าํ

ที่ดีมาก คือ ลงเลนน้ําเปนคู หากเกิดอะไรขึ้นก็จะมีอีกคนหนึ่งใหความชวยเหลือได
หรือรูวาเกิดอะไรขึ้น ตรงจุดไหน ใหรายละเอียดได แมคูหูจะไมลงน้ําก็รูวาใครลงน้ํา 
เลนหรือวายน้าํอยูตรงไหน  

 

2. ไมวายน้ําออกไปไกลจากฝง ควรวายน้ําขนานฝง  
 การวายน้าํ หากตองการวายน้ําระยะทางไกลๆ ในแหลงน้ําทัว่ไป ควรจะวายขนาน

ไปตามฝง หากหมดกําลังจะไดเขาฝงไดใกลๆ หากเราวายไกลออกไปจากฝง 
เม่ือหมดแรงเราจะตองวายกลับเขาฝงไกลพอๆ กับที่เราวายออกไป 

 

3. ไมลงวายน้ํา เลนน้ําในเวลากลางคืน 
 ตอนใกลรุงและใกลค่ํา มักเปนชวงเวลาที่สัตวออกหากิน เชน ฉลาม งูทะเล 

จึงอาจเกิดอันตรายจากสัตวเหลานี้ได และในชวงใกลค่าํหากเกิดเหตุการณจะให
ความชวยเหลือจะยากเพราะมองไมคอยเห็นและความมืดทําใหเราไมเห็นสัตว
ที่จะเขามาทําอันตรายเราดวย  
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4. ลงเลนน้ําหรือวายน้ําในบริเวณที่จัดไวใหหรือมีเจาหนาที่ชีวพิทักษคอยดูแล 
 การลงวายน้าํหรือเลนน้ําในพ้ืนที่ที่จัดใหวายน้ําและมีเจาหนาที่ชีวพิทักษดูแล 

ยอมมีความปลอดภัยทั้งสถานที่และอุปกรณ ความพรอมในการใหความชวยเหลือ 
ไมตองกังวลอันตรายจากเรือ ตอไมใตนํ้า ที่อาจเปนอันตรายตอเรา หากเกิด
อุบัติเหตใุดๆ เจาหนาที่ชีวพิทักษก็สามารถที่จะใหความชวยเหลือได 

 

5. ไมกระโดดลงน้ําในบริเวณน้ําตื้น นํ้าขุนหรือไมทราบสภาพใตนํ้า 
 นํ้าใสๆ ที่มองดูวาลึก อาจตื้นก็ได ยิ่งน้ําขุนและไมเคยลงมากอน ไมควรกระโดด

ลงน้ํา เพราะอาจมีตอไม กิ่งไมอยูใตนํ้า อาจกอใหเกิดอันตรายได 
 

6. ไมควรลงเลนน้ําหากดื่มสุรา เมายา อดนอน ออนเพลีย 
 สุรา ยา การอดนอนและความออนเพลีย ทําใหรางกายออนแอ ควบคุมกลามเนื้อ

ไมได อาจเปนตะคริว ซ่ึงเปนสาเหตุที่ทําใหคนจมน้ําเสียชีวิตมากที่สุดสาเหตุหน่ึง 
รวมทั้งไมสามารถจะชวยตัวเองได อาจจะทําใหผูอ่ืนที่เขาไปใหความชวยเหลือ
ตองเสียชวีิตไปดวย  

 

7. เตรียมชุดวายน้ําที่เหมาะสมสําหรับลงเลนน้ําหรือวายน้ํา ไมควรใสกางเกงขายาว
ลงเลนน้ํา  

 เวลาไปวายน้าํที่สระวายน้ํา เราตองใชชุดวายน้ํา เวลาไปเที่ยวทะเลเราจะเตรียม
ชุดไปเลนน้ําทะเล สภาพชายหาดที่ลาดเอียงจากตื้นไปลึกทําใหเรารูระดับน้ํา 
ไมลงไปลึกจนเกินไป แตเวลาเราไปเที่ยวน้ําตก เราไมคอยจะเตรียมชุดไปเลนน้ํา
และสภาพแองน้ําตกที่เปนกอนหินขนาดใหญเล็กตางกันและยังมีกิ่งไมใตนํ้า 
ซอกหิน นํ้าที่คอนขางขุนและเย็นจัด สิ่งเหลานี้ลวนเต็มไปดวยอันตรายทั้งสิ้น 
นอกจากตะคริว ก็ยังมีกิ่งไมเกี่ยว นํ้าไหลเชี่ยวพัดพาไปติดซอกหิน ลื่นลมแขนขาหัก
หรือหลนหนาผา ไมควรใสกางเกงขายาว เพราะทั้งหนัก เกะกะ เนื้อผาแข็ง 
ยิ่งกางเกงยีนสยิ่งอันตรายมาก      

 

8. ไมควรลงเลนน้ําขณะมีฝนตกหรือฝนฟาคะนอง 
 ในสระวายน้ํามักมีสิ่งปลูกสรางอ่ืนๆ ที่สูงกวาสระวายน้าํก็ไมนาจะมีอันตรายจาก

ฟาผา แตหากเปนในแหลงน้ํากวางๆ การที่เราลอยอยูในน้ําอาจจะเปนจุดที่สูงกวา
ผิวน้ําอ่ืนๆ ซ่ึงฟาอาจจะผาลงมาที่เราก็ได อีกประการหนึ่งความเย็นอาจทําให
เราเปนตะครวิและฝนตกทาํใหมองเห็นไมชัด 

 

9. เด็กเล็กทั้งทีว่ายน้ําเปนหรือไมเปน ตองมีคนคอยดูแลตลอดเวลาแมจะใชอุปกรณ
ชวยลอยนํ้า 

 นํ้าไมวาจะตื้นหรือลึก คนเราสามารถจมน้ําเสียชีวิตไดทั้งนั้น เด็กเล็กๆ รวมทั้ง
คนทีว่ายน้ําไมเปนหรือเพ่ิงเริ่มหัดหรือวายน้ําเปนใหมๆ ลวนแตอาจจมน้ําเสยีชวีติ
ไดทั้งนั้น แมแตคนวายน้ําเปนยังจมน้ําได ดังนั้นหากยังวายน้ําไมแข็งแมจะสวมใส
อุปกรณชวยลอยตัว เชน หวงพลาสติก ปลอกแขน อุปกรณเหลานีไ้มใชอุปกรณ
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ชวยชวีติ เปนเพียงของเลนหรืออุปกรณเลนน้ํา ไมมีความแข็งแรง ทนทานเพียงพอ 
อาจจะรั่วหรือหลุดจากการสวมใส ทําใหเด็กที่สวมใสจมน้ําได จึงตองมีคนคอย
ดูแลอยางใกลชิดตลอดเวลา 

 

10. เตรียมอุปกรณสําหรับชวยชีวติไวเสมอ เชน หวงชูชีพ ไม เชือก ฯลฯ 
 อุบัติเหตเุกิดขึน้ไดทุกเวลา ทุกที่ การชวยคนตกน้ําดวยการใชอุปกรณเปนวิธทีี่ดีที่สุด 

ปลอดภัยที่สุด ดังนั้นการจัดเตรียมอุปกรณชวยชีวติไวลวงหนาใหมีความพรอมเสมอ 
เปนการรักษาความปลอดภัยในการทํากิจกรรมทางน้ําที่ดีที่สุด เชน การจัดเตรียม
อุปกรณสําหรับชวยตนเอง ไดแก ชูชีพ ขวดน้ําดื่ม สําหรับการลอยตัวนานๆ การ
เตรียมไมยาวๆ ไวยื่นใหคนตกน้ําจับ ถงัหรือหวงชูชีพไวโยนใหคนตกน้ําจับและ
เชือกยาวๆ สาํหรับคนตกน้าํที่อยูไกลเกินที่จะยืน่ไมหรือโยนถังให ทาํใหเราไมตอง
เสี่ยงชีวิตในการที่จะตองลงน้ําและวายน้ําออกไปชวยคนตกน้ํา แตหากจําเปนตอง
วายน้ําออกไปชวย การสวมเสื้อชูชีพไว เราไมจมน้ําแนนอน วายออกไปพรอมกับ
นําแทงโฟม (Rescue tube) ยาวประมาณ 1 เมตร ผาเช็ดตัว ผาขาวมา จากนั้น
ยื่นใหคนตกน้ําจับแลวลากเขาฝง โดยที่เราไมโดนหรือตองจับตัวคนตกน้ําเลย 
ซ่ึงจะปลอดภัยมากกวาการเขาไปถึงตวัและจับคนตกน้ําลากเขาฝง ซ่ึงอันตรายมาก
อาจถูกคนตกน้ํากอดรัดเอาจนจมน้ําไปดวย 

 

11. ระมัดระวังดูแลรับผิดชอบความปลอดภัยของตนเองอยูเสมอ 
 

5.  ความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา 
1. สวมเสื้อชูชีพที่เหมาะสมกับขนาดน้ําหนักของตัวเองทกุครั้งที่เดินทางทางน้ํา 
2. ไมควรใสเสื้อผาที่หนา หนักหรืออุมนํ้า เชน กางเกงยีนส เสื้อผาหนาๆ 
3. ลักษณะของชูชีพที่เหมาะสมสําหรับการใชโดยทั่วๆ ไป คือ แบบที่ 2 (ชนิดของชูชีพ

หนา 72) ซ่ึงจะชวยใหหนาอก ศีรษะและใบหนาของผูสวมลอยอยูเหนือนํ้าเสมอ 
แมผูที่สวมจะหมดสติ (สลบ) 

4. เตรียมความพรอมขณะที่โดยสารเรือ  
1) หากเปนไปไดควรเตรียมอุปกรณสาํหรับชวยชีวิตตนเองติดตัวไวเสมอ เชน 

รองเทาแตะฟองน้ํา ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน ฯลฯ  
2)  มองหาอุปกรณสําหรับชวยชีวิตผูอ่ืนไวเสมอเพื่อใชชวยเม่ือเกิดเหตุการณ 

เชน หวงชูชีพ ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เชือก ไมยาวๆ ฯลฯ 
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ชนิดของชูชพี (27) 
 

แบบที่ 1 
2

 

แบบที่ 2 
 

1

 

แบบที่ 3 

4

 

แบบที่ 4 
 

 

แบบที่ 5 
5

 

 
แบบและขนาดของชูชพีทีเ่หมาะสมสาํหรับการสวมและการโยน (20) 
 

การใชงาน แบบ นํ้าหนัก (ปอนด) 
สําหรับการสวม:   
ผูใหญ 1 

2 และ 3 
5 

15.5 - 22  
15.5 - 22 
15.5 - 22  

หนุม/สาว 2 และ 3 
5 

11  
11 - 15.5  

เด็กและทารก 2 7  
สําหรับการโยน:   
เบาะ 3 และ 4 20  
หวงยาง 3 และ 4 16.5 - 32  

3

4
4
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หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) 
 
หนวยการเรยีนที่ 2  การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive)  
 

1. สอนและสาธติการปรับตัวเองใหคุนเคยกบันํ้า และใหนักเรียนไดปฏบิัตติาม 
2. สอนและสาธิตการกลั้นหายใจ ดําน้ํา ลืมตาในน้ํา และการหายใจเขา-ออก และใหนักเรียน

ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
3. สอนและสาธิตการลอยตัวแบบคว่ําและหงาย และใหนักเรียนไดปฏิบัติตาม พรอมทั้ง

แกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
4. สอนและสาธติการลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา และใหนักเรียนไดปฏิบัติตาม พรอมทั้ง

แกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
5. สอนและสาธิตกระโดดน้ําดวยทาพุงหลาวและการเอาเทาลงกอน และใหนักเรียนได

ปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
6. สอนและสาธิตการเตะเทา และใหนักเรียนไดปฏิบัติตาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรอง

ของนักเรียน 
7. สอนและสาธิตการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาหงายและทาเตะเทาคว่าํ และใหนักเรียน

ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
8. สอนและสาธิตการใชแขนทาฟรีสไตลและใชแขนโบกขางลําตัวในทาหงาย และใหนักเรียน

ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
9. สอนและสาธิตการวายออกไปเกาะขวดน้ําดื่มพลาสติกลอยตัว และใหนักเรียนได

ปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
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เน้ือหา 
 

1.  ทักษะการเอาชีวิตรอด 
1.1 การลอยตัว 

1.1.1 การลอยตัวแบบนอนคว่ํา (ทาปลาดาว ทาแมงกะพรุน) 
ควรเริ่มฝกบริเวณน้ําตื้นระดับเอว - หนาอก - คาง เม่ือนักเรียนทําไดดีแลว 

จึงเพิ่มระดับความลึก  
 

 

 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยืนหันหนาเขาหาขอบสระ จากนั้นยอตัวลง

ใหคางปริ่มนํ้า  
2) หายใจเขาทางปากใหเต็มปอดแลวกมหนาลงใหใบหนา

จมน้ําแลวกลัน้ใจไวนานๆ ลําตวัจะงอโคงเล็กนอย   
อยางสบายๆ แขนและขากางออกเพื่อรักษาสมดุล    
ของรางกาย 

3) เม่ือหมดกลั้นหายใจและตองการจะหายใจใหเปาลมหายใจ
ออกทางปากแลวใชฝามือทั้งสองผลักน้ําเงยหนาขึ้น   
พอปากพนระดับน้ําใหหายใจเขาทางปากอยางเร็ว    
แลวกมหนาลงใตนํ้า การกมหนาลงหลังจากหายใจเขาแลว 
ตองคอยๆ ทําเพื่อจะไมใหรางกายจมลงไปใตนํ้าลึกเกนิไป 
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1.1.2 การลอยตัวแบบนอนหงาย (แมชีลอยน้ํา) 
ทักษะการลอยตวัแบบนอนหงายหรือทาแมชีลอยน้าํเปนทักษะที่สําคญัที่สุด

ในการเอาชีวิตรอดจากอุบัติภัยทางน้ํา หากเผยแพรใหทุกคนไดรับรูและฝกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงายไดจะสามารถแกปญหาการจมน้ําเสียชีวติได  

ควรเริ่มฝกในน้ําประมาณหนาอก - คาง 
 

 

 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยนืหันหนาเขาหาขอบสระ ปลายเทาทั้งสอง  

ชิดผนังสระ สองมือจับขอบสระ ยอเขาลงเงยหนาใหใบหู
ปริ่มนํ้า เหยียดแขนตรง 

2) หายใจเขาเต็มปอด ยืดอก ยกพุง ปลอยมือออกจากขอบสระ 
แขนเหยยีดตรงแนบขางลําตวั ขาเหยียดตรง จัดลําตวัใหตรง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน ลําตวัจะคอยๆ ลอยขึ้นมา
ขนานผิวน้ํา หลักสําคัญคือ เงยหนามากๆ ลําตวัตรง ยืดอก 
ยกกน เอวไมงอ 
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หมายเหตุ แตละคนจะลอยตัวทานอนหงายหรือแมชีลอยน้ําไดไมเทากัน สวนมากผูหญิงจะลอยไดดีกวา
ผูชาย และจะมีบางคนลอยไมได (ประมาณ 1 ใน 100) ซ่ึงจะตองใชอุปกรณชวย  
 

การที่รางกายของเราลอยน้ําไดก็เพราะ  
ก) ความหนาแนนของกระดูก 
ข) จํานวนไขมันที่แทรกอยูในกลามเนื้อ 
ค) ความจุปอด 
 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือทาแมชีลอยน้ํา พอจะแบงออกไดเปน 6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนแนบลําตัว 
2) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทอนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทอนแขนแนบใบหู 

พับขอมือขึ้น 
4) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทอนแขนแนบใบหู 

พับขอมือขึ้น พับงอเขาใหตัง้ฉากกับรางกาย หอยเทาลงไปดานลาง 
5) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทอนแขนแนบใบหู 

พับขอมือขึ้น พับงอเขาใหสนเทาเขาไปตดิกับกนใหมากที่สุด (งอเขามากกวาเดิม) 
6) เหยียดลําตวัใหตรงตั้งไดฉากกับผิวน้ํา กางแขนออกแบบไมกางเขน เงยหนา 

* ปกติเม่ือฝกทาลอยตัวแบบนอนหงาย ผูหญิงสวนมากจะลอยหงายแขนแนบลําตัวไดเลย 
แตผูชายสวนมากเมื่อเหยียดลําตัวตรงเพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายไดสักครู สนเทาจะ
เริ่มจมและจะดึงเอารางกายของเราจมลงไปดวย ทั้งนี้เพราะจุดศูนยถวงของรางกาย
ไมสมดุลและมักจะอยูคอนไปทางปลายเทา จึงตองทําทาตางๆ ตามขอ 1) - 6) เพ่ือจะ
เลื่อนจุดศูนยถวงของรางกายขึ้นมาตามแนวลําตัวจากปลายเทาใหไปอยูที่จุดสมดุล
กลางลําตวั 
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1.1.3 การลอยตัวแบบลําตัวตั้ง (การลอยคอ การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้าํ)  
การลอยคอแบบลูกหมาตกน้ํา (Tread water) เปนทักษะที่จําเปนและ

มีประโยชนมาก เม่ือเราลอยตัวทานี้จะสามารถมองเห็นสภาพรอบๆ ตัวเราได สามารถจะถอดรองเทา 
บีบนวดกลามเน้ือหรือมองเห็นทิศทางที่จะเคลื่อนที่ไปได แตเปนทักษะที่ฝกยาก ตองฝกมาก ใชเวลานาน
กวาจะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ไดดี 

ควรเริ่มฝกบริเวณน้ําระดับหนาอก - คาง เมื่อนักเรียนทําไดดีแลวจึงเพิ่ม
ระดับความลกึ 

 

 

 

 
 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยอตัวลงใหคางและใบหูปริ่มนํ้า  
2) ยกเทาขึ้นจากพื้น ใชฝาเทาทั้งสองขางถีบนํ้าลงดานลาง

สลบักันเหมือนถีบจักรยาน ขอศอกทั้งสองขางงอ แขนทอนบน
แนบเกือบชิดลําตวั แขนทอนลางงอตั้งฉากกับลําตัวหรอื
ขนานกับผิวน้าํ ฝามือทั้งสองคว่ําลงและสลับกันพุยน้ํา    
ลงดานลางหรือจะปาดฝามือเขาออกโดยทํามุมเหมือน   
ปกเครื่องบินปาดใหนํ้าลงดานลาง การใชฝาเทาและฝามือ
ถีบหรือปาดใหนํ้าลงดานลางจะทําใหมีแรงยกลําตวัใหลอยขึ้น 
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1.2 การใชอุปกรณชวยในการเอาชีวติรอด 
1.2.1 ขวดน้ําดื่มพลาสติก 
 

 

  
 

 

 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยนือยูในน้ํา จับขวดน้ําดื่มพลาสติก เอนตวัไป

ขางหลัง ยกขาทั้ง 2 ขางขึ้น พยายามใหลาํตวัขนานกับนํ้า 
หูจมน้ํา หนาเงย แอนหนาอก 

2) ใหนักเรียนยนืบนขอบสระ กอดขวดน้ําดื่มพลาสติกไว
กลางหนาอก กระโดดลงน้ํา เตะขาใหตวัลอยขึ้นเหนือนํ้า 
แลวพลิกหงายใหลําตัวขนานกับน้ํา มือทั้ง 2 ขาง     
กอดขวดน้ําดื่มพลาสติก ลอยตัว 3 นาที 

 
1.2.2 รองเทาแตะฟองน้ํา 
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1.3 เคลื่อนที่ไปจบัอุปกรณลอยน้ําในนํ้าลึก 
การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําหรือฝกการถูกชวยดวยการโยนอุปกรณลอยน้ํา

มาให เนื่องจากหากนักเรียนขาดทักษะการเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยนํ้า เม่ือเคลื่อนที่หรือวายน้ํา
ไปเพ่ือจับอุปกรณลอยน้ํา อุปกรณน้ันอาจจะถูกคลื่นทีอ่อกไปจากการวายน้ํา พัดเอาอุปกรณลอยน้ํา
เคลื่อนที่หางออกไปเรื่อยๆ ตามแรงคลื่นที่ไปกระทบ นอกจากนี้การจับอุปกรณลอยน้ํา หากยังจับได
ไมแนนหรือม่ันคงดีพอ เม่ือออกแรงกดอุปกรณลงเพ่ือยกพยุงตัวขึ้น อุปกรณจะมีแรงลอยตัว
ดันจนอาจจะหลุดมือลอยน้ําหางออกไปอีก จึงควรใหนักเรียนฝกการเคลื่อนที่ไปหาอุปกรณโดยมี
คลื่นนอยที่สุดและฝกการยดึจับอุปกรณน้ันๆ ใหม่ันคงกอนจึงจะออกแรงกดเพื่อพยุงตัวลอยขึน้ 

 

 

 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) โยนขวดน้ําดื่มพลาสติกลงไปในน้ําหางจากนักเรียน

ประมาณ 3 เมตร จากนั้นใหนักเรียนยืนอยูในน้ํา       
เตะขาเคลื่อนที่ออกไปจากขอบสระ จนถงึตําแหนง       
ที่ขวดน้ําดื่มพลาสติกลอยอยู แลวยื่นมือออกไปจับ   
ขวดน้ําดื่มพลาสติก 

2) โยนขวดน้ําดื่มพลาสติกลงไปในน้ําหางจากนักเรียน 
ประมาณ 3 เมตร จากนั้นใหนักเรียนที่ยนือยูบนขอบสระ 
กระโดดลงน้ํา เตะขาใหตัวลอยขึ้นเหนือนํ้า จากนั้น    
เตะขาเคลื่อนที่ออกไปจนถึงตําแหนงที่ขวดน้ําดื่ม
พลาสติกลอยอยู แลวยื่นมือออกไปจับขวดน้ําดื่ม
พลาสติก 
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2. ทักษะการวายน้ําข้ันพื้นฐาน 
2.1 การสรางความคุนเคยกับน้ํา 

การสรางความคุนเคยกับนํ้ามีความสําคญักับคนที่เริ่มเรียนวายน้ําเปนอยางมาก 
คนวายน้ําจะเรียนวายน้ําไดดี ไดรวดเร็วก็เพราะการสรางพื้นฐานความคุนเคยกับน้ํา โดยปกติเราจะ
คุนเคยกบัแรงดึงดูดของโลกที่ทํากบัตวัเราในแนวด่ิงทําใหเราทรงตวัไดงาย แตเม่ือลงไปในน้ําจะไดรับ
อิทธิพลจากน้าํทั้งระดับ (นํ้าลึก นํ้าตื้น) แรงลอยตัว คลื่นและกระแสน้ํา ซ่ึงจะมีผลทําใหเราทรงตัว
ยืนอยูไดยาก แรงลอยตวัของน้ําจะทาํใหนํ้าหนักตวัเราลดลงเหลือเพียง 10% (ปกตหินัก 60 กก. ในน้าํ
จะเหลือ 6 กก.) ในน้ํารางกายของเราจะหมุนไปไดในทุกดานทุกแกน ทรงตัวอยูไดยาก การเคลื่อนที่
ไปในน้ําทั้งการเดินในน้ําตื้น นํ้าลึกแคคอหรือการลอยเคลื่อนที่ไปในน้ํา นอกจากนี้การดําลงไปใตนํ้า 
ตองกลั้นหายใจ แรงกดดันของน้ํา อาการแสบตาเมื่อนํ้าเขาตา นํ้าเขาจมูก การสาํลักน้าํ ความกลัว
การจมน้ําและกลัวหายใจไมออก สิ่งเหลานี้ลวนเปนประสบการณแปลกใหม ไมคุนเคย นากลัวและ
ทาทายคนวายน้ํามือใหม  

 

หนาที่สําคัญของครูสอนวายน้ําคือ การสรางประสบการณใหลูกศษิยของตนคุนเคย
กับแรงลอยตวัของน้ํา คุณสมบัติและธรรมชาติของน้ําไดอยางรวดเร็ว เชน  

- การกมหนาลงไปในน้ํา กลัน้หายใจ 1 อึดใจ 
- การกมหนาลงไปลืมตาใตนํ้า นับน้ิว หยิบของที่พ้ืนสระ 
- การกมหนาลงไปลืมตาใตนํ้า เปาลมออกทางปาก 
- การยอตัวลงไปใตนํ้าใหมิดศีรษะ กลั้นหายใจ 1 อึดใจ 
- การฝกการทรงตัวยืนขึ้นจากทากมตัว 
- การฝกการทรงตัวยืนขึ้นจากทายอเขากมตัว 
- การฝกการพับเอวลงใชขาทั้งสองยันพ้ืนทรงตัวยืนขึ้นจากทานอนหงาย 
- การเดินเคลื่อนที่ไปดานหนาในน้ําลึกระดบัเอว หนาอกและคอ (กาวเดิน) 
- การเดินเคลื่อนที่ไปดานขางในน้ําลึกระดบัเอว หนาอกและคอ (Slide) 
- การเดินเคลื่อนที่ไปดานหนาและดานขางในน้ําลึกระดับเอว หนาอกและคอ 
โดยใชแขนและมือชวยพุยน้าํ 

- ฝกการลอยตวัคว่ํา ลอยตวัหงาย เคลื่อนที่ไปกับผิวน้ําโดยครูจับมือหรือตัวลากไป 
- ฝกการโผตัวคว่ําออกจากขอบสระเคลื่อนที่ไปใตนํ้า 
- ฝกการหมุนพลิกตวัในแนวนอน (กลิ้งดานซาย-ขวา) และในแนวตั้ง 
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2.2 การหายใจในการวายน้ํา (Bobbing or Proper Breathing) 
การจะวายน้ําทามาตรฐาน 3 ทา คือ ทาฟรีสไตล (Free style) ทากบ (Breast Stroke) 

และทาผีเสื้อ (Butterfly Stroke) [ยกเวนทากรรเชียง (Back Stroke)] ผูวายจําเปนจะตองฝกทักษะ
และจังหวะการหายใจในระหวางวายน้าํใหเคยชินจึงจะสามารถวายน้ําทามาตรฐานทั้ง 3 ทาไดดี 
เพ่ือที่จะใหลูกศิษยวายน้ําทาทั้ง 3 ไดดี ครูจําเปนจะตองอธิบายใหนักเรียนเขาใจและเห็นความสําคัญ
ของทักษะและจังหวะการหายใจในการวายน้ําที่ถูกตองและใหนักเรียนไดฝกฝนทักษะการหายใจ
อยางสม่ําเสมอ  

 

 

 

 

 

วิธีการฝกทักษะการหายใจสําหรับการวายน้ําขั้นเริ่มตน  
1) เริ่มดวยการใหนักเรียนยืนหันหนาเขาหาขอบสระ  
2) สองมือจับขอบสระ หายใจเขาทางปากจากนั้นยอขาลง   

จนศีรษะจมน้าํเปาลมออกทางปาก (หายใจออก) แรงๆ  
3) จากนั้นใหเหยียดขายืนขึ้นพอปากพนระดับนํ้าใหอาปาก

หายใจเขาทางปากอยางเรว็ หากมีนํ้าไหลเขาปากใหอมไว
แลวลงไปพนน้ําออกจากปากพรอมๆ กับการเปาลมออก 
ใตนํ้า 

4) การฝกทักษะและจังหวะหายใจนีใ้หทําเปนยก ในการเรยีน  
1 ครั้งอาจจะทํา 3 - 5 ยกยกละ 5 ครั้ง แลวคอยๆ เพ่ิม
จํานวนครั้งและจํานวนยกใหมากขึ้นไปเรื่อยๆ จนกวา
นักเรียนจะคุนเคยกับทกัษะและจังหวะการหายใจในการ
วายน้ํา (สามารถทําได 50 ครั้งตอเนื่องโดยไมรูสึกอึดอัด) 
ในการฝกไมควรใหผูเรียนใสแวนวายน้ําและหามใชมือ   
ลูบนํ้าออกจากหนาระหวางการฝก 
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2.3 การทําทาผีจีน (Kangaroo jump) 
การทําทาผีจีน เปนทักษะการเอาชีวิตรอดสาํหรับผูเริ่มหัดวายน้ําที่หมดแรง

ชวยตัวเองไมไดในบริเวณน้ําลึกประมาณ 1 เทาหรือ 1 เทาครึ่งของความสูงของตน โดยใชการฝก
ทักษะและจังหวะการหายใจในการวายน้าํ  

 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) ทิ้งตัวตรงลงไปที่พ้ืนสระพอเทาทั้งสองแตะพื้นสระใหยอขา

แลวสปริงขอเทาถีบตัวขึ้นมาใหพนระดับน้ํา  
2) หายใจเขาทางปาก ปลอยตวัลงไปที่พ้ืนสระตั้งลําตัวใหตรง

ระหวางที่ตวัจมลงไปใหเปาลมออก (หายใจออก)  
3) จากนั้นก็สปริงขอเทาถีบเทาขึ้นจากขอบสระสูผิวน้ําเพือ่ 

หายใจครั้งตอไป ในระหวางที่ตวักําลังพุงขึ้นสูผิวน้ําใหใช
แขนและฝามือทั้งสองขางพุยน้ําใหตัวเคลื่อนที่เขาหา   
ขอบสระไปดวย 
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2.4 การเตะเทาคว่ําแลวพลิกหงายแลวพลิกคว่ําสลับกัน 

2.4.1 การเตะเทาคว่ํา  
เปนการเคลื่อนที่ไปในน้ําทีผ่ิวน้ําตามแนวนอน  
 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) นอนคว่ําหนาลงน้ํา กลั้นหายใจไว ลําตัวเหยียดตรงขนาน

กับผิวน้ํา แขนทั้งสองเหยียดตรงไปเหนอืศีรษะ ทองแขน
แนบใบหู ขาเหยียดตรง  

2) การเตะเทาคว่ําใหใชกลามเน้ือตนขาและโคนขาบังคับให
ทอนขาขยับขึน้ลงและเนนการสะบัดปลายเทาใหนํ้า 
ออกไปจากหลังเทาเพื่อใหมีแรงสงลําตัวใหเคลื่อนที่       
ไปดานหนา ขอเขางอไดเล็กนอย 

 
2.4.2 การเตะเทาหงาย 

เปนการเคลื่อนที่ไปในน้ําทีผ่ิวน้ําตามแนวนอน  
 

 

 

วิธีการฝก 
1) นอนหงายเงยหนา ลําตัวเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา   

แขนทั้งสองเหยียดตรงแนบขางลําตวั ขาเหยียดตรง  
2) การเตะเทาหงายใหงอเขาลงแลวเตะเทาขึ้นบิดปลายเทา

เขาหากันเล็กนอย การเตะเทาหงายใหเนนการสะบัดหลังเทา
ใหนํ้าไหลออกไปจากปลายเทาทางหลังเทาเพื่อใหมีแรงสง
ลําตวัใหเคลื่อนที่ไปดานหนา เขางอไดเล็กนอย แตอยางอ 
หรือยกเขาขึ้นจะทาํใหกนงอหรือจมลงไปทาํใหลําตัว
ดานหลังตานน้ํา การเตะเทาหงาย ปากและจมูกพนน้ํา
ทําใหหายใจไดตลอด เม่ือตองการเคลื่อนที่ไปไกลๆ ใหใช
มือที่แนบอยูขางลําตัวชวยโบกน้ํา 
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2.4.3 การเตะเทาคว่ําสลบักับการเตะเทาหงาย 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) เม่ือเตะเทาคว่ําไปไดระยะหนึ่งจะหมดกลั้นหายใจ       

ใหกดมือขางใดขางหนึ่งลงเพื่อผลักน้ําใหลําตวัพลิก     
ใชมืออีกขางหน่ึงดันน้ําตอเพ่ือชวยพรอมกับพลิกลําตัว 
ใหหงายขึ้น  

2) แขนเม่ือกดและดันน้ําแลวใหแนบอยูขางลําตวั จัดลําตวั
ใหตรงขนานกับผิวน้ําและเตะเทาหงายตอไป  

3) ระหวางที่เตะเทาหงายใหหายใจใหพอที่จะพลิกตัว    
เปนทาเตะเทาคว่ําตอไป  

4) จากทาเตะเทาหงายจะพลิกเปนทาเตะเทาคว่ํา ใหเหวี่ยง
แขนขางใดขางหนึ่งสะพายแลงขามไหลขางตรงขามกับ
มือที่เหวี่ยง  
เม่ือเหวี่ยงแขนขางนั้นสะพายแลงขามไหลไปแลว       
ใหเหยียดแขนตรงขึ้นไปดานหนาเหนือศีรษะพรอมกับ 
ใหพลิกลําตัวเปนทานอนคว่ําแลวเตะเทาคว่ําตอไป   
สวนแขนอีกขางหนึ่งใหเหยียดตามขึ้นไปดานหนา      
ใหอยูเหนือศีรษะเชนเดียวกัน 
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2.5 การกระโดดพุงหลาว 
ควรฝกในระดับน้ําประมาณอก - คาง และเพื่อความปลอดภัยครูควรคอยชวยอยูในน้ํา 

การกระโดดพุงหลาวลงน้ํา จะตองจัดทาของรางกายใหเปนเสมือนไมแหลมเสียบลงน้ํา คือ จัดให
ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ ลําตัว ขา หัวเขา ปลายเทา ทั้งหมดจะตองเปนเสมือนแทงไมแหลม
เสียบลงน้ํา ณ จุดจุดเดียว ลําตัวอาจจะโคงเล็กนอยไดแตตองพยายามใหสวนตางๆ ของรางกาย
ลงนํ้าที่จุดจุดเดียว 

2.5.1 จากทานั่งหอยเทา  
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนนั่งที่ขอบสระหอยเทาลงน้ํา  
2) ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหยียดตรงแนบใบหู กมหนาลง  

ใหใบหูอยูใตทองแขน  
3) โนมตัวไปขางหนาใหนํ้าหนักตัวคอยๆ เลือ่นไปดานหนา 

โคงตัวลงไปอีกจนตัวหลนลงไปในนํ้า  
4) เม่ือนํ้าหนักตัวจะหลนลงน้ําใหเหยียดตัวตรง ลําตัวอาจจะ

โคงไดเล็กนอย พยายามใหสวนตางๆ ของรางกาย 
(ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ ลําตวั ขา หัวเขา ปลายเทา) 
ลงน้ํา ณ จุดเดียวกัน  

5) เม่ือลงน้ําไปแลวปลอยลําตวัที่เหยียดตรงไหลตามแรง
สงไปขางหนาจนเกือบหมดแรงสงจึงเงยหนาหยุดยืนขึ้น 
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2.5.2 จากทานั่งยองๆ   

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก  
1) ใหนักเรียนนั่งยองๆ ที่ขอบสระ แยกเขาทั้งสอง        

ออกจากกันเล็กนอย 
2) ใชขอน้ิวเทาโดยเฉพาะขอน้ิวหัวแมเทาเกี่ยวยึดขอบสระ

เอาไวเพ่ือเปนที่ยึดยันตวัออกไปจากขอบสระ   
3) ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหยียดตรงแนบใบหู กมหนาลง  

ใหใบหูอยูใตทองแขน  
4) โนมตัวไปขางหนาใหนํ้าหนักตัวคอยๆ เลือ่นไปดานหนา 

โคงตัวตอไปอีกจนน้ําหนักตัวจะหลนลงน้ํา  
5) เม่ือนํ้าหนักตัวจะหลนลงน้าํใหเหยียดเขาและขาทั้ง   

สองขางใหตรงพรอมกับสปริงยืดขอเทาสงตัวใหพุงเสยีบ
ลงน้ําไป ลําตวัอาจจะโคงไดเล็กนอย จัดใหสวนตางๆ 
ของรางกาย (ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ ลําตวั ขา หัวเขา 
ปลายเทา) ลงน้ํา ณ จุดเดียวกัน 

6) เม่ือลงน้ําไปแลวปลอยลาํตัวทีเ่หยียดตรงไหลตามแรง
สงไปขางหนาจนเกือบหมดแรงสงจึงเงยหนาหยุดยืนขึ้น 
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2.5.3 จากทานั่งคุกเขาที่ขอบสระ   

 

 
 

 
 

 
 

 
 

วิธีการฝก  
1) ใหนักเรียนยนืที่ขอบสระ ใชเทาขางถนัด เอานิ้วเทา    

ยึดเกี่ยวทีข่อบสระ โดยเฉพาะนิ้วหัวแมเทา 
2) คุกเขาลง โดยตั้งเขาอีกขางหนึ่งลงกับพ้ืน หางจาก    

เทาหนา 1 ชวงไหล 
3) มือทั้ง 2 ขางจับที่ขอบสระ หางกันประมาณ 1 ชวงไหล 
4) ยกสะโพกขึ้น เหยียดขาหลังใหตรง โนมตัวไปขางหนา 

ใหนํ้าหนักคอยๆ เลื่อนไปขางหนา 
5) ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้น เหยียดตรงอยูบนใบหู กมหนาลง

มองดูปลายเทาที่ยึดเกี่ยวขอบสระ พุงตวัเสียบลงน้ํา    
ใหรางกาย (ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ ลาํตัว ขา หัวเขา 
ปลายเทา) ลงน้ํา ณ จุดเดียวกัน 

6) เม่ือลงน้ําไปแลว ปลอยลําตวัที่เหยียดตรงไหลตามแรง
สงไปขางหนา จนเกือบหมดแรงสงจึงเงยหนาหยุดยืนขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 



 88 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

2.5.4 จากทายืนเทาคู  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยืนที่ขอบสระหันหนาเขาสูสระวายน้ํา แยกเทา

ทั้งสองขางออกจากกันเสมอไหล  
2) ใชขอน้ิวเทา โดยเฉพาะขอน้ิวหัวแมเทาเกี่ยวยึดขอบสระ

เอาไวเพ่ือเปนที่ยึดยันตวัออกจากขอบสระ  
3) ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหยียดตรงแนบใบหู กมหนาลง  

ใหใบหูอยูใตทองแขน จากนั้นกมและโนมตัวไปขางหนา
ใหนํ้าหนักตัวคอยๆ เลื่อนไปดานหนา โคงตัวตอไปอีก
จนน้ําหนักตัวจะหลนลงน้ํา  

4) เม่ือนํ้าหนักตัวจะหลนลงน้ําใหเหยียดเขาและขา    
ทั้งสองขางใหตรงพรอมกับสปริงยืดขอเทาสงตัวให   
พุงเสียบลงน้ําไป ลําตวัอาจจะโคงไดเล็กนอย จัดให  
สวนตางๆ ของรางกาย (ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ  
ลําตวั ขา หัวเขา ปลายเทา) ลงน้ํา ณ จุดเดยีวกัน  

5) เม่ือลงน้ําไปแลวปลอยลาํตัวทีเ่หยียดตรงไหลตาม     
แรงสงไปขางหนาจนเกือบหมดแรงสงจึงเงยหนา     
หยุดยืนขึ้น 

 

   
 
2.6  การเคลื่อนที่ไปในน้ํา 

2.6.1 การเคลื่อนที่ดวยทาลูกหมาตกน้ํา (Dog paddle)  
2.6.2 การเตะเทาคว่ํา (Flutter kick) 
2.6.3 การเตะเทาหงาย (กรรเชียง) 
2.6.4 การเตะเทาคูแบบปลาโลมา (Dolphin kick) 
2.6.5 การถีบกบ (Frog kick) 
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หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 
หนวยการเรยีนที่ 3  การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 

1. สอนและสาธิตการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้าํโดยการรองขอความชวยเหลือ และ
ใหนักเรียนไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 

2. สอนและสาธิตการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําโดยการโยนอุปกรณ และใหนักเรียน
ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 

3. สอนและสาธิตการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้าํโดยการยื่นอุปกรณ และใหนักเรียน
ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
 
เน้ือหา 
 

1. แจงเจาหนาที่หรือรองเรียกผูใหญใหชวยผูประสบภัยทางน้ํา 
เปนการฝกใหเด็กเล็กๆ รูจักวิธีชวยผูประสบภัยทางน้าํที่ถูกตองคือ จะไมเขาไปชวย

ดวยตนเองเพราะอาจมีอันตรายถึงชีวิต เม่ือเห็นคนตกน้ํา คนจมน้าํใหรีบบอกหรือรองเรียกใหผูใหญหรือ
เจาหนาที่ทราบเพื่อที่จะไดใหความชวยเหลือตอไป 

1.1 อธิบายและสอนใหนักเรียนรูจักประเมินความสามารถในการใหความชวยเหลือ
ผูอ่ืนดวยตนเอง 

1.2 อธิบายและสอนใหนักเรียนรูวิธีการชวยเหลือผูอ่ืนดวยการเรียกใหผูใหญชวย 
1.3 สอนใหนักเรียนรูจักหมายเลขโทรศัพท 1669 เพ่ือใชแจงเหตุกรณีเจ็บปวยฉุกเฉิน 

 
2. การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณ เชน แผนโฟม (Kick board)

ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ ฯ 
การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําที่ถูกตองและปลอดภัยที่สุดคือ การชวยจาก

บนบก โดยที่ผูใหความชวยเหลือไมตองลงน้ําและวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้าํที่ปลอดภัยที่สุดสําหรับ
เด็กเล็กๆ และนักเรียนที่เริม่เรียนวายน้ํา  
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2.1 การชวยดวยวิธีโยนอุปกรณลอยน้ํา เชน หวงชูชีพ ถังน้ํา ถังแกลลอน 
ขวดน้ําดื่มพลาสติก ไปใหผูประสบภัย โดยโยนอุปกรณน้ันๆ ไปใหตรงตัวผูประสบภัย ถาจะใหดี
ควรโยนใหโดนหรือตกตรงหนาของผูประสบภัย เพ่ือที่ผูประสบภยัจะไดจับหรือเกาะอุปกรณพยุงตัว
ลอยน้ําเพื่อรอความชวยเหลือตอไป แตการชวยดวยการโยนอุปกรณแบบนี้จะตองมีความแมนยาํ
หรือไมก็ตองโยนใหหลายๆ ชิ้นเพราะหากโยนไมแมน ผูประสบภัยไมสามารถจะสามารถจะเคลื่อนที่
มาจับอุปกรณที่โยนใหได การชวยจะไมประสบความสําเร็จและผูใหความชวยเหลือก็ไมสามารถที่จะ
ลงไปหยิบอุปกรณน้ันๆ เอามาโยนใหประสบภัยอีกครัง้ได  
 
 

 

 
 

 

 

วิธีการฝกการชวยดวยวธิีโยนอุปกรณลอยน้ํา 
1) ใหนักเรียนยืนอยูที่ขอบสระวายน้ํา  
2) ครูผูสอนกําหนดจุดสมมุติที่มีผูประสบภัยทางน้ํา       

ขึ้นในสระวายน้ํา 
3) ใหนักเรียนตะโกนบอกผูประสบภัยใหรูวา มีคนจะให

ความชวยเหลอืแลว “ไมตองตกใจ มาชวยแลว”  
จากนั้นใหโยนอุปกรณ (แผนโฟม ขวดน้ําดื่มพลาสตกิ 
ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ) ไปยังตําแหนงหรือใกลกับจุดสมมุติที่
มีผูประสบภัยทางน้ําอยู (ใหโยนอุปกรณหลายๆ ชิ้น) 

4) ใหนักเรียนจับคูกับเพ่ือนักเรยีนอีกคน แลวใหคนหนึ่ง
แสดงบทบาทเปนผูชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา และ 
อีกคนแสดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ํา 

5) ใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ําลงไป
อยูในน้ํา แลวใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูชวยเหลอื
ผูประสบภัยทางน้ําฝกการโยนอุปกรณ (ขวดพลาสติก 
แกลลอน เสื้อชูชีพ) เพ่ือชวยเหลือตามขอ 3) 

6) ใหนักเรียนทั้งคูสลับบทบาทกัน 
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2.2 การชวยดวยวิธีโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก เชน หวงชูชีพ ถังน้ํา ถังแกลลอน 
ขวดน้ําดื่มพลาสตกิ ที่มีเชือกผูก เชือกที่ใชตองมีความออนตวั ไมบิดเปนเกลยีว ขนาดประมาณ 4 หุน 
ยาว 12 - 15 เมตร การโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก ใหผูโยนโยนอุปกรณใหขามศีรษะของผูประสบภัยไป 
เชือกจะตกลงไปกระทบตัวผูประสบภัย เม่ือผูประสบภัยจับเชือกไดแลวใหสาวเชือกเพื่อลาก
เอาผูประสบภัยเขาสูที่ปลอดภัย 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

วิธีการฝกการชวยดวยวธิีโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก 
1) ใหนักเรียนยืนอยูที่ขอบสระวายน้ํา  
2) ครูผูสอนกําหนดจุดสมมุติที่มีผูประสบภัยทางน้ํา      

ขึ้นในสระวายน้ํา 
3) ใหนักเรียนตะโกนบอกผูประสบภัยใหรูวา มีคนจะให

ความชวยเหลอืแลว “ไมตองตกใจ มาชวยแลว” จากนั้น
ใหนักเรียนยนืยอตัวใหต่ําๆ เพ่ือลดจุดศูนยถวง ตามอง
อยูที่ผูจม ยืนในลักษณะที่มีเทานํา (เทาหนา) เทาตาม 
(เทาหลัง) มือขางที่ไมถนัดจับหางเชือก (มือขาง
เดียวกับเทาหนา) มือขางที่ถนัดจับอุปกรณใหแนน 

4) เหวี่ยงแขนไปดานหลังแลวเหวี่ยงแขนมาดานหนาจนสูง
ถึงระดับสายตาจึงปลอยอุปกรณไป โดยกะใหอุปกรณ
ลอยขามศีรษะของผูประสบภัยไป เชือกจะตกลงไป
กระทบผูประสบภัย คอยๆ สาวเชือกกลบั ผูประสบภยั 
จะรูสึกวามีเสนเชอืกหรืออุปกรณมาสัมผัสก็จะจับเชือก
หรืออุปกรณ คอยๆ สาวเชอืกเขาหาขอบสระ 

5) ใหนักเรียนจับคูกับเพ่ือนักเรยีนอีกคน แลวใหคนหนึ่ง
แสดงบทบาทเปนผูชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา และ 
อีกคนแสดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ํา 

6) ใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ําลงไป
อยูในน้ํา แลวใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูชวยเหลอื
ผูประสบภัยทางน้ําฝกการโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก 
(ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ) เพ่ือชวยเหลือตามขอ 3) ถึงขอ 4) 

7) ใหนักเรียนทั้งคูสลับบทบาทกัน 
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3. การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณ เชน แผนโฟม (Kick board) 
ทอ PVC ไมพลอง ก่ิงไม หรือ Swimming Noodle 

เปนการชวยผูประสบภัยทางน้ําที่มีอันตรายตอผูใหความชวยเหลือมากกวาการโยน 
โดยเฉพาะสําหรับเด็กเล็กๆ ที่อาจจะถูกผูประสบภัยดึงตกน้ําไปดวย  

 

3.1 การชวยดวยการยื่นโฟม (Kick board) เนื่องจากในสระวายน้ําจะมีโฟม 
(Kick board) อยูเปนจํานวนมาก จึงควรสอนใหนักเรียนรูจักใชอุปกรณน้ีชวยผูประสบภัยทางน้ํา แตตองเนน
ใหนักเรียนรูวา เปนการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณเฉพาะในสระวายน้ํา เพราะปกติ
ในสถานที่อ่ืนๆ จะไมมีโฟม (Kick board) ใหใช นักเรียนจะตองใชอุปกรณชนิดอ่ืนที่เหมาะสมแทน  

 

 

 
 

 

 

วิธีการฝกการนอนยื่นแผนโฟม (Kick board) 
1) ครูผูสอนกําหนดจุดสมมุติที่มีผูประสบภัยทางน้ํา        

ในสระวายน้ํา 
2) ใหนักเรยีนตะโกนบอกผูประสบภัยทางน้ําวา “ไมตองตกใจ 

มาชวยแลว” จากนั้นนอนราบลงกับพ้ืนที่ขอบสระ มือหน่ึง
จับดานหนึ่งของโฟม (Kick board) ไวใหม่ันคง ยื่นโฟม 
(Kick board) ไปใหผูประสบภัยทางน้ําที่อยูไมหาง
เกินไปนัก พรอมกับบอกใหผูประสบภัยจับโฟมแลวดึง
เขาหาขอบสระ 

3) เม่ือมาถึงขอบสระแลวใหผูชวยเหลือจับมือผูประสบภัย
วางลงบนขอบสระ แลวถามผูประสบภัยเบาๆ วา  
“ขึ้นเองไดหรือเปลาครับ/คะ” 

4) ใหนักเรียนจับคูกัน คนหนึ่งเปนผูชวยเหลอื อีกคนเปน
ผูประสบภัยทางน้ํา 

5) ใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ําลงไป
อยูในน้ําหางพอประมาณ แลวใหนักเรียนที่แสดงบทบาท
เปนผูชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ําฝกการชวยเหลือดวย
การยื่นอุปกรณตามขอ 2) ถึง ขอ 3) 

6) ใหนักเรียนทั้งคูสลบับทบาทกัน 
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3.2 การชวยดวยการยื่นไมยาว เชน ทอ PVC ไมพลอง ก่ิงไม หรือ Swimming Noodle 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

วิธีการฝกการยืนยื่นอุปกรณ ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ 
Swimming Noodle 
1) ครูผูสอนกําหนดจุดสมมุติที่มีผูประสบภัยทางน้ํา    

ในสระวายน้ํา 
2) ใหนักเรียนยนือยูหางจากขอบสระ ในลกัษณะการยืนที่มี

เทานํา เทาตาม เทานําคือเทาหนาเอาไวยันพ้ืนเม่ือถูกดึง 
หรือออกแรงดึงผูประสบภยัเขาหาขอบสระ เทาตามคอื
เทาหลัง ใหทิง้น้ําหนักตัวสวนใหญลงที่เทาหลังเพื่อให
ศูนยถวงของรางกายมาอยูที่เทาหลัง 

3) ใหนักเรยีนตะโกนบอกผูประสบภัยทางน้ําวา “ไมตองตกใจ 
มาชวยแลว” ใชสองมือจับอุปกรณที่จะยื่นใหแนน ยอตัว
ลงใหต่ําเพื่อลดจุดศูนยถวงไมใหถูกผูประสบภัยดึงตกน้าํ  
จากนั้นยื่นอุปกรณไปทางดานขางของผูประสบภัย    
วาดอุปกรณเขาไปหารางของผูประสบภัย ตะโกนบอก
ดวยวา “จับไมไว จับไมไว”  

4) เม่ือผูประสบภัยจับอุปกรณไดแลวใหถอยหลังหางออกมา
จากขอบสระ 1 กาว ยอตัวลงแลวคอยๆ สาวไมดึง
ผูประสบภัยเขามาหาขอบสระ 

5) เม่ือมาถึงขอบสระใหผูชวยเหลือจับมือผูประสบภัยวางลง
บนขอบสระ แลวถามผูประสบภัยเบาๆ วา “ขึ้นเองได
หรือเปลาครับ/คะ” 

6) ใหนักเรียนจับคูกันคนหนึ่งเปนผูชวยเหลอื อีกคนเปน
ผูประสบภัยทางน้ํา 

7) ใหนักเรียนที่แสดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ําลงไป 
อยูในน้ําหางจากขอบสระพอสมควร แลวใหนักเรียนที่เปน
ผูชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําฝกการชวยเหลือดวยการ
ยื่นอุปกรณตามขอ 2) ถึง ขอ 5) 

8) ใหนักเรียนทั้งคูสลบับทบาทกัน 
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ตอนที่ 4 
 

อุปกรณและสือ่การเรียนการสอน 
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รายการอุปกรณ/สื่อประกอบการเรียนการสอน 
 
ลําดับ ประเภทอุปกรณ จํานวน ใชประกอบ 

การสอนใน 
หนวยการเรยีนที่ 

1 ตัวอยางอุปกรณ/รูปภาพแหลงน้ําเสี่ยง ตามความเหมาะสม 1 
2 โบชัวร/โปสเตอร “ขอแนะนําเพื่อ 

ความปลอดภยัจากแหลงน้ํา” 
ตามความเหมาะสม 1 

3 เสื้อชูชีพ ตามความเหมาะสม 1 และ 2 
4 ขวดน้ําดื่มพลาสติกขนาดตัง้แต 800 ซีซี 

ขึ้นไป 
เทาจํานวนนักเรียนในกลุม 1, 2 และ 3 

5 รองเทาแตะฟองน้ํา ตามความเหมาะสม 1 และ 2 
6 แผนโฟม (Kick board) อยางนอยจํานวนครึ่งหนึ่ง

ของนักเรียนในกลุม  
หรือ 2 คนตอ 1 อัน 

2 และ 3 

7 ทอ PVC ขนาด 6 หุน จํานวนครึ่งหนึ่งของ
นักเรียนในกลุม 

3 

8 ถังแกลลอน จํานวนครึ่งหนึ่งของ
นักเรียนในกลุม 

3 

9 หวงชูชีพ ตามความเหมาะสม 3 
10 เชือก ตามความเหมาะสม 3 
11 Swimming Noodle ตามความเหมาะสม 3 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 

 

Kick board 
 

 

ขวดน้ําดื่มพลาสติก 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

รองเทาแตะฟองน้ํา 
                                            

                             

3

 
 

เสื้อชูชีพ 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 

ทอ PVC 
 

 

ถังแกลลอนผูกเชือก 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

หวงชูชีพ 
 

 
 
 
 
 

Swimming Noodle 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

 ถังน้ํา 
 

 
 

กะละมัง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

อางอาบน้ําเด็กทารก 
 

 
 

โอง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 

ท่ีนั่งชักโครกในหองน้าํ 
 

 
 
 
 
 
 

สระวายน้ําพลาสติก 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

อางเลี้ยงปลา 
 

 

อางบัว 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

แหลงน้ําใตถุนบาน 
 

 
 

แหลงน้ําขัง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

รองน้ํา/คูน้ํา 
 

 
 

บอน้ํา 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

แหลงน้ําเพื่อการเกษตร 
 

 

ลําคลอง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

แมน้ํา 
 

 

หนอง/บึง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

 
 

ปรากฏการณ Rip Current 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 
 

 
 

วิธีการเอาชีวิตรอดจาก
ปรากฏการณ Rip Current 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 
 
 
 
 
 
 
  แบบที่ 1      แบบที่ 2 

 

                  

4

 
 

  แบบที่ 3     แบบที่ 4 

 
 
 
 
 
 
 

แบบที่ 5 
 

ชนิดของชูชีพ 
 

2

1

3

4
4

5
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 

โบรชวัร 
“ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัยจากแหลงน้าํ” 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 

โปสเตอร  
“ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัยจากแหลงน้าํ” 
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ตอนที่ 5 
 

การประเมินผล 
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เปาหมายที่คาดวาจะไดรับ 
 

ภายหลังจากการเรียนทั้ง 3 หนวยการเรียนแลว ผูเรยีนสามารถจะ 
 

1. ลงและขึ้นจากแหลงน้ําไดอยางปลอดภัย 
2. ทรงตัว ยืนในน้ําตื้นไดอยางปลอดภัย 
3. มีความคุนเคย ออนตัวเม่ือทรงตัวอยูในน้ํา 
4. กมหนาลงใตผิวน้ําได ลืมตาใตนํ้า 
5. ดําน้ําและทรงตัวขึ้นยืนได 
6. การดําน้ําหนีการกอดรัด 
7. กลั้นหายใจและหายใจออกใตนํ้าได 
8. หายใจออกทางปากใตนํ้าและหายใจเขาทางปากเหนือนํ้า 20 ครั้ง 
9. หายใจออกทางปากใตนํ้าและหายใจเขาทางปากเหนือนํ้า 20 ครั้งเคลือ่นที่นํ้าลึก 
10. สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําตื้นระดับเอวถึงหนาอกได 
11. สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําตื้นระดับเอวถึงคอโดยใชมือชวยผลกัและดึงน้ําได 
12. ถีบเทาออกจากขอบสระในทาคว่ําและปลอยใหตวัไหลไปในน้ํา 
13. ถีบเทาออกจากขอบสระแลวเตะเทาคว่ํา 
14. คว่ําหนาถีบเทาออกจากขอบสระ ตวัไหลไปตามแรงถบีดึงแขนและเตะเทาไปดวย 
15. หงายตัวถบีเทาออกจากขอบสระแลวเตะเทาหงาย 
16. เตะเทาหงาย แขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว 
17. ทรงตัวขึ้นยืนจากทาเตะเทาคว่ําและทาเตะเทาหงาย 
18. เตะเทาคว่ําเคลื่อนที่ไปดานหนาแลวพลิกเปนหงายเคลือ่นที่ตอไป 
19. เตะเทาหงายเคลื่อนที่ไปดานหนาแลวพลกิเปนคว่ําเคลือ่นที่ตอไป 
20. เตะเทาคว่ําเคลื่อนทีไ่ปแลวสลบักบัการพลิกเปนเตะเทาหงายเคลื่อนทีไ่ปได 25 เมตร 
21. กระโดดลงน้ําเอาเทาลงกอนในน้ําลึกแลวลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา 1 นาที 
22. กระโดดพุงหลาวลงน้ําจากทานั่งหอยเทา ทานั่งยองและทาคุกเขา 
23. สามารถเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําไดในระยะ 3 เมตร 
24. ลอยตวัคว่ํา 1 นาที 
25. ลอยตวัคว่ํา เงยหนาหายใจดวยทาลูกหมาตกน้ํา 5 ครั้ง 
26. ลอยตวัหงาย (แมชีลอยน้ํา) 3 นาที 
27. กอดขวดน้ําดื่มลอยตัวหงาย 3 นาที 
28. เคลื่อนที่ไปในน้ําดวยทาใดก็ไดในระยะ 10-25 เมตร 
29. รูจักวิธีการใหความชวยเหลอืทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณจากขอบสระ 
30. รูจักวิธีการใหความชวยเหลอืทางน้ําดวยการโยนอุปกรณจากขอบสระ 
31. สามารถอธิบายเหตุและผลในระเบียบการใชสระของสระวายน้ํานั้นๆ ได 
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การวัดและการประเมินผล 
 
การวัดและการประเมินผล 

1. ผูเรียนตองมีเวลาเรียนในหลักสูตรนี้ไมนอยกวา 12 ชั่วโมง (รอยละ 80) ของเวลาเรียน
ตามหลักสูตร จึงจะมีสิทธิสอบประเมินผล 

2. ใหมีการวัดผลเปนระยะๆ ตลอดหลักสูตร ตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) 
หากทักษะใดไมผานใหมีการวัดผลใหมอีกครั้งในชั่วโมงที่ 15 

3. การคิดคะแนนตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) กําหนดใหมีการถวงน้ําหนัก
คะแนนจากทั้ง 3 หนวยการเรียน ดังนี้ 

 การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการวายน้ํา (คะแนนเต็ม 70 คะแนน) 
 มีทั้งหมด 10 ขอ นํ้าหนักคะแนนขอละ 7 คะแนน   
 ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภัยทางน้ํา (คะแนนเต็ม 20 คะแนน) 

 มีทั้งหมด 4 ขอ นํ้าหนักคะแนนขอละ 5 คะแนน   
 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (คะแนนเต็ม 10 คะแนน) 

 มีทั้งหมด 4 ขอ นํ้าหนักคะแนนขอละ 2.5 คะแนน   
หมายเหตุ  1)  ประเมินรายขอเปนผานและไมผาน ถาผานใหนํ้าหนักคะแนนในรายขอน้ันเต็ม ถาไมผาน = 0 
               2)  การประเมินผลในหัวขอความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา ใหใชแบบสอบถาม (หนา 119) 

ในการประเมนิ 
      

4.  เกณฑการประเมินผล 
 

ระดับ คะแนน 
A 80-100 
B 70-79 
C 60-69 
D 50-59 
F <50 

 

5.   การประเมินผลการเรียนใหใชระดับคะแนนในการประเมิน 
 

ระดับ A B C D F 
ความหมาย ดีเยี่ยม ดี พอใช ออน ออนมาก 

 

6.  การประเมินผล  
 สอบผาน หมายถึง เด็กตองผานตามเกณฑการประเมินผลในหนา 118 ไมต่ํากวา

รอยละ 50 (ระดับ D) และตองผานทักษะการเอาชีวิตรอดโดยการยืนที่ขอบสระหรือบนแทนกระโดด 
กระโดดลงน้ําลึก แลวพลิกตัวลอยตวัอยูในน้ําไดอยางนอย 3 นาท ี

 สอบไมผาน หมายถึง เด็กสอบไดต่ํากวารอยละ 50 (ระดับ F) และไมผานทักษะ
การเอาชีวิตรอด หรืออยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงเด็กที่สอบไมผานจะตองกลับมาเรียนตลอดทั้งหลักสูตรใหม 
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แบบประเมินผลการเรียน 
หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) 

 
เลขที่........................ชื่อ-นามสกุล.......................................................................ชื่อเลน........................................ 
 

ระยะเวลาที่เรียนตั้งแตวันท่ี.........................................................ถึงวันท่ี............................................................... 
 

 ชั่วโมงที่เด็กมาเรียน  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
 

ผลการเรียน 
ทักษะ ผาน ไมผาน ชม.* 

1. การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (70 คะแนน)    
1.1 การดําน้ํา กล้ันหายใจลืมตาในน้ํา การหายใจ ดําน้ําเปาลมเขา-ออกทางปาก 20 ครั้ง   8 
1.2 เตะเทาคว่ําแลวพลิกเปนทาเตะเทาหงายแลวพลิกเปนทาเตะเทาคว่ําสลับกัน 25 เมตร   13 
1.3 ยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและยืนทรงตัวจากทาเตะเทาหงาย   9 
1.4 เตะเทาคว่ํา ดึงแขนฟรีสไตล 5 เมตร   12 
1.5 กระโดดพุงหลาวลงน้ําจากทายืน   14 
1.6 ยืนที่ขอบสระน้ําลึก กระโดดเอาเทาลงกอน ลอยตัว 1 นาที แลววายไปเก็บอุปกรณลอยน้ํา  
     ระยะทาง 3 เมตร     

  14 

1.7 ลอยตัวคว่ํา เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง   10-14 
1.8 ลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาที   13-14 
1.9 ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา 1 นาที   15 
1.10 เกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาที   12-14 

รวม (น้ําหนักในแตละขอ ถาผาน = 7 คะแนน ไมผาน = 0 คะแนน)   
    

2. ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา ** (20 คะแนน)    
2.1 รูจักแหลงน้ําเสี่ยง   15 
2.2 สามารถลงหรือขึ้นจากน้ําไดอยางปลอดภัย   15 
2.3 รูจักความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา   15 
2.4 กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป   15 

รวม (น้ําหนักในแตละขอ ถาผาน = 5 คะแนน ไมผาน = 0 คะแนน)   
    

3. การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (10 คะแนน)    
3.1 เรียกผูใหญใหชวยคนตกน้ํา   3 
3.2  ชวยคนตกน้ําดวยการโยนอุปกรณลอยน้ําระยะทาง 3-5 เมตร เชน ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน   5, 14 
3.3 ชวยคนตกน้ําดวยวิธีโยนอุปกรณลอยน้ําที่มีเชือกผูก เชน หวงชูชีพ ถังแกลลอน   6 
3.4 ชวยคนตกน้ําดวยการยื่นอุปกรณลอยน้ําระยะทาง 2-4 เมตร เชน โฟม ทอ PVC   10, 14 

รวม (น้ําหนักในแตละขอ ถาผาน = 2.5 คะแนน ไมผาน = 0 คะแนน)   
รวมคะแนนทั้งหมด (คะแนนเต็ม 100 คะแนน)   

ระดับผลการประเมิน  A B C D F 
 

หมายเหตุ   *  ช่ัวโมงที่ผูสอนสามารถประเมินผลเด็ก ทั้งนี้ในกรณีทีม่ีหลายชั่วโมง ผูสอนสามารถประเมินผลเด็กในชั่วโมงใดก็ได 
 ** ประเมนิผลโดยใชแบบสอบถามความรูเกีย่วกับความปลอดภัยทางน้ํา (หนา 119) 
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แบบสอบถาม 
ความรูเก่ียวกับความปลอดภัยทางน้ํา  

 

  คําชี้แจง  ใหทําเครื่องหมาย / หนารูปที่ถูก และ X หนารูปที่ผิด 
 

1. ถาจะไปวายน้าํควรเลือกแหลงน้ําแบบไหนที่จะปลอดภัย 
 

                                                                                                   
    
 

2. ถาจะลงไปในสระวายน้ําทางบันได ควรลงอยางไร 
 

                                                                          
           
     3. ถาจะไปเที่ยวทะเลหรือตองลงเรือ ตองแตงตวัและเตรียมตวัอยางไร  

                                                                            
 
       4. ถาตองการเลนน้ํา แมจะวายน้ําเปน ควรไปกบัใคร   
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เอกสารอางอิง 
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ดัชนี 
 
Bobbing or Proper Breathing; 2, 23, 81 ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภัยทางน้ํา; 2, 15, 18,  
Kangaroo jump; 2, 22, 82    32, 54, 117, 118, 119 
Kick board; 2, 15, 23, 26, 27, 32, 89, 92, 97 คูนํ้า/รองน้ํา 18, 56, 106 
Rip Current; 2, 14, 15, 18, 32, 50, 54, 57, 58, ถังแกลลอน; 26, 32, 71, 89, 91, 96, 99, 118 
   109, 110 ถังน้ํา; 5, 18, 55, 90, 91, 101 
Survival Swimming Curriculum; 2, 10, 11, 13, ทอ PVC; 15, 26, 27, 32, 92, 93, 96, 98, 118 
   14, 15, 118, 127 ทักษะการเอาชีวติรอดในน้ํา; 15, 22, 32 
Swim and Survive; 2, 14, 15, 21, 22, 32, 73 ทักษะพื้นฐานการวายน้ํา; 15, 24, 32 
Swimming Noodle; 2, 15, 26, 27, 32, 92, 93,  ทาผีจีน; 2, 22, 82 
   96, 100 ที่น่ังชักโครกในหองน้ํา; 18, 55, 103 
Water Rescue; 2, 14, 15, 25, 26, 32, 89 นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน; 2, 14, 15, 32, 57 
Water Safety Knowledge; 2, 14, 15, 17, 18, บอนํ้า; 5, 6, 18, 56, 57, 106 
   32, 54 โบชัวร/โปสเตอร “ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัย 
กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป; 2, 15, 19, 32, 54,    จากแหลงน้ํา”; 96, 112, 113 
   69, 118 แมนํ้า; 5, 7, 18, 56, 57, 108 
กระโดดพุงหลาว; 2, 22, 85 ไมพลอง; 2, 15, 26, 32, 92, 93 
กะละมัง; 3, 4, 16, 55, 101 รองขอความชวยเหลือ; 2, 15, 26, 27, 32 
การปฏิบัตติามระเบียบการใชสระวายน้ํา; 2, 15, รองเทาแตะฟองน้ํา; 2, 19, 22, 23, 71, 78, 96, 98  
   32, 64 ลําคลอง; 107 
การลงและขึ้นแหลงน้ํา; 2, 15, 32, 54 สภาพแหลงน้าํ; 2, 14, 15, 18, 19, 32 ,54, 57, 58 
การลอยคอ/ลูกหมาตกน้ํา 2, 22, 77, 88, 118 สระวายน้ําพลาสติก; 18, 55, 103 
การลอยตวัแบบนอนคว่ํา; 2, 22, 74 เสื้อชูชีพ; 2, 15, 19, 23, 26, 32, 89, 96, 98 
การลอยตัวแบบนอนหงาย; 2, 22, 75, 76 หนอง/บึง; 7, 18, 56, 108 
การหายใจในการวายน้ํา; 2, 22, 81 หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอด; 1, 2, 11, 14, 
การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา; 2, 14,    15, 118 
   15, 16, 25, 26, 32, 89, 117, 118 หวงชูชีพ; 69, 71, 90, 91, 96, 100, 118 
การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการวายน้ํา; 2, 14,  แหลงน้ําเพื่อการเกษตร; 18, 56, 107 
   15, 21, 22, 32, 73, 117, 118 แหลงน้ําเสีย่ง; 2, 14, 15, 18, 32, 54, 55, 57, 118 
ขวดน้ําดื่มพลาสติก; 2, 15, 22, 23, 26, 27, 32,  อางบัว/อางเลี้ยงปลา; 18, 55, 104 
   71, 78, 89, 90, 91, 97 อางอาบน้ํา; 18, 552, 102 
ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา; 2, 14, 19,  แหลงน้ําขัง; 18, 56, 105 
   54, 71 แหลงน้ําใตถนุบาน; 18, 56, 105 
 โอง; 18, 55, 102 
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(ตัวอยาง)  
แบบประเมินผลการเรียนหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) 

(สําหรับกรณีที่ประเมินผลโดยไมคิดเปนคะแนน) 
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หมายเหตุ - ครูผูสอนควรประเมินผลนักเรียนใน 2 สวน คือ 1) ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภยัทางน้ํา (ตามแบบสอบถาม
หนา 119) และ 2) ทักษะ (ตามแบประเมินฯ นี้) 

 - ครูผูสอนประเมินผลนักเรียนในชั่วโมงที่ 15 
 - แบบประเมินผลฯ 1 ใบ สามารถใชประเมินผลนักเรียนได 10 คน 
 
ชื่อผูประเมิน................................................................................................วันท่ีประเมิน......................................... 
 

โรงเรียน/หนวยงาน......................................................................................จังหวัด.................................................. 
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คณะผูจัดทํา 
 
ที่ปรึกษา 
นายแพทยภานุวัฒน  ปานเกต ุ ผูอํานวยการสํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
 
คณะทํางาน 
นายแพทยแทจริง ศิริพานิช สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
พันเอกอดิศักดิ์ สุวรรณประกร สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
ผศ.ทวศีักดิ์ นาราษฎร สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย 
 ผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving 
พันเอก ดร.สมนึก แสงนาค สมาคมวายน้าํแหงประเทศไทย 
 กองพลศึกษา โรงเรียนเตรยีมทหาร 
นายวรพงศ พัชรวิชญ มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 
นายพนัส บุญวัฒนาสุนทร สํานักพัฒนากิจกรรมนักเรียน  
 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
นายสมชาย ประเสริฐศร ี สถาบันการพลศึกษา 
วาที ่รอ.ดร.เทียนชัย ทองวินิชศลิป สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย 
ผศ.ระลึก สัทธาพงศ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 อุปนายกสมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา  
นายแพทยอดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ ศูนยวจัิยเพ่ือสรางเสริมความปลอดภัยและปองกัน 
 การบาดเจ็บในเด็ก 
นายเอกสิทธิ ์คลายสิทธิ ์ ผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving 
นายสถาพร ทิพยธารา ผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving 

 
คณะทํางานและเลขานุการ 
นางสาวสม  เอกเฉลิมเกียรต ิ สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
นางสุชาดา  เกิดมงคลการ สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
 
บริหารโครงการ 
นางสุชาดา  เกิดมงคลการ สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
 
สนับสนุนงบประมาณโดย 
องคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) 
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ทีมวิทยากรทดลองหลักสูตร 
 
ที่ปรึกษา 
พันเอกอดิศักดิ์ สุวรรณประกร สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
 
วิทยากร 
นายเอกสิทธิ ์ คลายสิทธิ ์ สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
นายสถาพร  ทิพยธารา สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
นายรังสิต เพ็งอารีย สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
จาสิบเอกเดน วิเศษทอง สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
นายบริภัทร ปอมกระโทก สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
นายบรรเจิด ตรีรัตนตระกลู สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
 
 
 
ออกแบบปก 
นางสาวฐติิมา ขันธสิน  
สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 




