


          

หลักสตูรวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอดหลักสตูรวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอดและคูมือการสอนและคูมือการสอน 
SSuurrvviivvaall  SSwwiimmmmiinngg  CCuurrrriiccuulluumm  aanndd  HHaannddbbooookk  
 
 
 
 
พิมพครั้งที่ 1 สิงหาคม 2552 
จํานวนพิมพ 4,000 เลม   
จํานวนหนา 129 หนา 
พิมพที ่ สํานักงานกิจการโรงพิมพ องคการสงเคราะหทหารผานศึก 
ISBN 978-974-297-842-6 
 

จัดทําและเผยแพรโดย สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 
 ถนนตวิานนท อําเภอเมือง จังหวัดนนทบรุี 11000 
 โทรศัพท 0-2951-0402 โทรสาร 0-2590-3968 
 www.thaincd.com 
 

การอางอิงจากหลักสูตรฉบับนี ้ สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข (2552). 
หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival 
Swimming Curriculum and Handbook). นนทบุรี; ประเทศไทย. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

                 สนับสนุนโดยองคการอนามัยโลก  
                                (World Health Organization: WHO)        



กิตติกรรมประกาศ 
 

หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum 
and Handbook) สําเร็จลงไดดวยความรวมมือจากหลายภาคสวน ขอขอบคุณพันเอกอดิศักดิ์ สุวรรณประกร 
และทีมอาจารยจากสมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา ที่ผลักดันใหเห็นความสําคัญ/ความจําเปนของการจัดทํา
หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอด (Survival Swimming Curriculum) ตลอดจนใหความอนุเคราะหในการ
ใชหลักสตูรของสมาคมเพื่อชวยชีวติทางน้าํเปนพ้ืนฐานในการจัดทําหลกัสูตรครัง้นี้ และใหความชวยเหลือ
ในกระบวนการจัดทําหลักสตูรและคูมือทกุขั้นตอน  

 
ขอขอบคุณนายแพทยภานุวัฒน ปานเกตุ (ผูอํานวยการสํานักโรคไมติดตอ) ที่ใหคําปรึกษา

และสนับสนุนตลอดการดําเนินงาน และขอขอบคุณคณะผูเชี่ยวชาญ/ทีมงานทุกทานที่เสียสละเวลาและทุมเท
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ในการทดลองใชหลักสตูรจากคณะผูปกครองและเดก็ๆ ทุกคน  
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การสนับสนุนงบประมาณในการจัดทําหลักสูตร 
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การจมน้ําเปนสาเหตุการเสียชีวติอันดับหนึง่ของเด็กไทยอายุต่ํากวา 15 ป ซ่ึงสูงมากกวา
อุบัติเหตุจราจรถึง 2 เทา การสอนเด็กใหวายน้ําเปน รูจักวิธีการเอาชีวติรอด และวิธีการชวยเหลือที่ถูกตอง
เปนมาตรการหนึ่งที่จะชวยใหเกิดการปองกันการจมน้ําของเด็ก 

 
จากขอมูลพบวา เด็กไทยอายุต่ํากวา 15 ป วายน้ําเปนรอยละ 16.3 และเด็กสวนใหญ

ไมเรียนวายน้าํจนกวาอายุ 9 ปขึ้นไป ยิ่งไปกวานั้นการเรียนวายน้าํในปจจุบันของเด็กยังอยูในวงจํากัด 
เชน สระวายน้ําที่มีอยูมีจํานวนไมมาก โอกาสในการเขาถึงสระวายน้ํา ทัศนคติของผูปกครอง 
ขาดบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกับทักษะความปลอดภัยทางน้ํา และการสอนวายน้ําที่มีอยูยังไมเนนในเรื่อง
ของทักษะความปลอดภัยทางน้ํา วิธีการเอาชีวิตรอด และวิธีการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําซึ่งเปน
ทักษะขั้นพ้ืนฐานที่จําเปนที่เด็กควรจะไดเรียนรู ประกอบกับขอมูลทางระบาดวิทยาพบวาสาเหตุ
การเสียชีวิตจากการจมน้าํของเด็ก สวนใหญเกิดจากการรูเทาไมถึงการณของเด็ก การขาดทักษะ
การเอาชวีิตรอดและทักษะการชวยชวีติโดยมักจะพบบอยในกลุมเด็กอายุ 5-9 ป  

 
ดังนั้นเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดในการลดการจมน้ําเสียชีวิตของเด็ก สํานักโรคไมติดตอ

ซ่ึงเปนหนวยงานที่มีบทบาทในการดําเนินงานเพื่อปองกนัการบาดเจบ็จึงไดรวมกบัผูเชี่ยวชาญ/หนวยงาน
ที่เกี่ยวของ ประกอบดวยผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving สมาคมเพื่อชวยชีวติทางน้ํา สมาคม
วายน้ําแหงประเทศไทย สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย สถาบันการพลศึกษา สํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  กระทรวงศึกษาธิการ  กองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม และศูนยวิจัยเพื่อสรางเสริมความปลอดภัย
และปองกันการบาดเจ็บในเด็กโรงพยาบาลรามาธิบดี ภายใตการสนับสนุนงบประมาณจากองคการ
อนามัยโลก จัดทําหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) ซ่ึงเปนหลักสูตร
สําหรับเด็กอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป หรือบุคคลทีไ่มเคยเรียนหลักสูตรนี้มากอน โดยใชหลักสตูรที่มีอยูของ
สมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้าํเปนพ้ืนฐาน และคูมือการสอน (Handbook) เพ่ือชวยใหการเรียนการสอน
ดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพเปนมาตรฐานเดียวกัน โดยจะเปนเครื่องมือสําหรับครูผูสอน
ไดใชประกอบการวางแผนและการจัดการเรียนการสอน 
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ผูอํานวยการสํานักโรคไมตดิตอ 
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บทสรุปผูบริหาร 
  

เด็กไทยอายุต่าํกวา 15 ปเสยีชีวติจากการจมน้ําสูงเปนอันดับที่หน่ึงเม่ือเทียบกับสาเหตุอ่ืนๆ 
ซ่ึงมาตรการหนึ่งที่จะชวยใหเกิดการปองกันการจมน้าํของเด็กคือการสอนเด็กใหวายน้ําเปน รูจักวิธีการ
เอาชีวิตรอด และวธิีการชวยเหลือที่ถูกตอง จากขอมูลการสํารวจความสามารถในการวายน้ําของเด็กไทย
อายุต่ํากวา 15 ปพบวา เด็กไทยวายน้าํเปนเพยีงรอยละ 16.3 ยิ่งไปกวานัน้การสอนวายน้ําที่มีอยูในปจจุบัน
ยังไมเนนในเรื่องทักษะความปลอดภัยทางน้ํา วิธีการเอาชีวิตรอด และวิธีการชวยเหลือซ่ึงเปนทักษะ
ขั้นพ้ืนฐานที่จําเปนที่เด็กควรจะไดเรียนรู  

 
ดังนั้นเพื่อเปนมาตรการหนึ่งที่จะชวยลดการเสียชีวิตจากการจมน้ําของเด็ก สํานักโรคไมติดตอ

จึงไดรวมกับผูเชี่ยวชาญ/หนวยงานที่เกี่ยวของประกอบดวยผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving 
สมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้ํา สมาคมวายน้ําแหงประเทศไทย สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย 
สถาบันการพลศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  กระทรวงศึกษาธิการ  กองพลศึกษา 
โรงเรียนเตรียมทหาร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม และศูนยวิจัยเพ่ือ
สรางเสริมความปลอดภัยและปองกันการบาดเจ็บในเด็กโรงพยาบาลรามาธิบดี ภายใตการสนับสนุนงบประมาณ
จากองคการอนามัยโลก จัดทําหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) 
และคูมือการสอน สําหรับเด็กอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไปหรือบุคคลที่ไมเคยเรียนหลักสูตรนี้มากอน โดยใช
หลักสูตรที่มีอยูของสมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้ําเปนพ้ืนฐาน ซ่ึงจะเปนเครื่องมือสําหรับครูผูสอนใชประกอบ 
การวางแผนและการจัดการเรียนการสอนเพื่อชวยใหการเรียนการสอนดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพและ
มีคุณภาพเปนมาตรฐานเดยีวกัน 

 
จุดมุงหมายของหลักสูตรฯ คือ เม่ือเรียนจบหลักสูตรผูเรียนจะมีทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้ํา 

มีความรูเรื่องความปลอดภัยทางน้ํา มีทักษะในการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา และมีความสามัคคีและ
มีนํ้าใจนักกีฬา หลักสูตรใชระยะเวลาในการเรียนทั้งหมด 15 ครั้งครั้งละ 50-60 นาที โดยแบงเปน
การเรียน 14 ครั้งและครั้งที ่15 เปนการวดัผลการเรียนการสอน การเรียนประกอบไปดวยครูผูสอน 1 คน
ตอนักเรียน 9-10 คน 

 
หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) ประกอบดวย

สวนของเนื้อหาหลักสูตร และคูมือการสอน ดังนี้ 
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 เน้ือหาหลักสูตร แบงออกเปน 3 หนวยการเรียนคือ  
หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) ใชเวลาเรียน 
1 ชั่วโมง เปนการใหความรูและสอนใหเด็กรูจัก  
1)  แหลงน้ําเสี่ยงทั้งในบาน รอบบาน ละแวกบาน และในชมุชน 
2)  สภาพแหลงน้ํา เชน นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current  
3)  วิธีการลงและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภัย  
4) ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา (การปฏิบัติตามระเบียบการใชสระวายน้ํา และกฎแหง

ความปลอดภยัทั่วไป)  
5)  ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 
 

หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) ใชเวลาเรียน 10 ชั่วโมง 
เปนการสอนใหเด็กมีทักษะ 
1) การเอาชีวิตรอดในน้ํา โดยการลอยตัวทั้งการลอยตัวแบบนอนคว่ํา (ทาปลาดาว ทาแมงกะพรุน) 

การลอยตัวแบบนอนหงาย (แมชีลอยน้ํา) และการลอยตัวแบบลําตวัตั้ง (การลอยคอ การลอยตัวแบบ
ลูกหมาตกน้าํ) การทําทาผีจีน (Kangaroo jump) การใชอุปกรณชวยในการเอาชีวิตรอด เชน 
ขวดน้ําดื่มพลาสติก รองเทาแตะฟองน้ํา การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําในน้ําลึก และการเลือกใช
เสื้อชูชีพ 

2) พ้ืนฐานการวายน้ํา ไดแกการสรางความคุนเคยกับน้ํา การหายใจในการวายน้ํา (Bobbing or Proper 
Breathing) การเคลื่อนที่ไปในน้ํา การกระโดดพุงหลาว และการเตะเทาคว่ําแลวพลิกหงายแลว
พลิกคว่ําสลับกัน 

 

หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) ใชเวลาเรียน 3 ชั่วโมง 
เปนการสอนใหเด็กรูจักการรองขอความชวยเหลือจากผูใหญ การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยน
อุปกรณ เชน ขวดน้าํดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ และการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการ
ยื่นอุปกรณ เชน Kick board ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ Swimming Noodle 

 

ทั้งนี้จะเปนกิจกรรมการเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยเนื้อหาไดผสมผสาน
การเรียนรูทั้ง 3 หนวยการเรียนไปพรอมๆ กันในแตละชั่วโมง โดยเริ่มเรียนจากเรื่องงายๆ แลวคอยเพ่ิม
ระดับความยากใหมากยิ่งขึ้นและมีการวดัและประเมินผลอยางเปนระบบ 

 
 คูมือการสอน ประกอบดวย 5 ตอนคือ 
ตอนที่ 1  แนวปฏิบัติเกี่ยวกับการเรียนตามหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด เนื้อหาประกอบไปดวย 
การจัดหลักสูตร ระยะเวลาการเรียนการสอน จํานวนครูผูสอนกับผูเรียน คุณสมบัติของครูผูสอน 
คุณสมบัติของผูเรียน และคุณลักษณะของแหลงน้ําที่ใชสอน  
 

ตอนที่ 2  แผนการสอนรายชั่วโมง จะเปนรายละเอียดเกี่ยวกับความรูและทักษะที่ครูผูสอนจะดําเนินการสอน
เปนรายชั่วโมง 
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ตอนที่ 3  เนื้อหาการเรียนการสอน ประกอบดวยรายละเอียดของเนื้อหาและขั้นตอนการฝกทักษะตางๆ 
ที่ครูผูสอนจะดําเนินการสอน 
 

ตอนที่ 4  อุปกรณและสื่อการเรียนการสอน เนื้อหาแสดงถึงจํานวนและชนิดของอุปกรณ/สื่อที่ใช รวมทั้ง
ตัวอยางภาพที่ใชประกอบการเรียนการสอน  
 

ตอนที่ 5  การประเมินผล ผูเรียนจะถกูวัดผลเปนระยะๆ ตลอดหลักสูตร ตามแบบประเมินผลการเรียน 
หากทักษะใดไมผานใหมีการวัดผลใหมอีกครั้งในชั่วโมงที่ 15 ทั้งนี้ผูเรียนจะตองมีเวลาเรียนในหลักสูตรนี้
ไมนอยกวา 12 ชั่วโมง (รอยละ 80) ของเวลาเรียนตามหลักสูตร จึงจะมีสิทธิสอบประเมินผล  เกณฑการ
ประเมินผลแบงออกเปน 5 ระดับคือ ระดับ A, B, C, D และ F  ผูที่สอบผานคือเด็กที่ผานตามเกณฑ
การประเมินผลตามแบบประเมินผลการเรียนไมต่ํากวารอยละ 50 (ระดับ D) และตองผานทักษะการ
เอาชีวิตรอดโดยการยืนที่ขอบสระหรือบนแทนกระโดด กระโดดลงน้ําลึก แลวพลิกตัวลอยตัวอยูในน้าํ
ไดอยางนอย 3 นาที สวนผูที่สอบไมผานคือเด็กที่สอบไดต่ํากวารอยละ 50 (ระดับ F) และไมผานทักษะ
การเอาชีวิตรอด หรืออยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงเด็กที่สอบไมผานจะตองกลับมาเรียนตลอดทั้งหลักสูตรใหม 
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บทนํา 
  

ความเปนมา 
 

การจมน้ําเปนสาเหตุสาํคัญที่ทําใหเด็กเสยีชีวติและเปนปญหาทางดานสาธารณสขุที่สําคญั 
ในแตละปมีเด็กเปนจํานวนมากที่จมน้ําจากการที่ไมตระหนักถึงอันตรายที่สามารถเกิดขึ้นไดจากน้ํา เชน 
ลงไปเลนในแหลงน้ําโดยที่ไมรูระดับความลึก/ความแรงของน้ํา วายน้ําไมเปน คึกคะนอง  โดยจะพบวา 2 ใน 3 
ของเดก็ที่เสียชีวติจากการจมน้ําเพราะวายน้ําไมเปน (1)   

 
การจมน้ําเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดการเสียชีวิตมากกวาการเสียชีวิตจากสงคราม (2) โดย

ป 1998 มีคนเสียชีวติจากการจมน้ําเกือบครึ่งลานคน ซ่ึงรอยละ 57 เปนเด็กอายุต่าํกวา 14 ป (3) และคนที่
เสียชีวติจากการจมน้ํารอยละ 97 เปนประชากรจากประเทศที่มีรายไดต่ําและปานกลาง (4) 

 
การบาดเจ็บ (Injury) เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดการเสียชีวิตของเด็กในภูมิภาคเอเชีย

ตะวันออกและกลุมประเทศแปซิฟก และจากขอมูลที่มีอยูไดแสดงใหเห็นวา ประเทศใน 2 ภูมิภาคนี้มีเด็ก
เสียชีวติจากการบาดเจ็บมากกวาสาเหตุอ่ืนๆ โดยเด็กที่เสียชวีิตจากการจมน้ํามีมากกวาเด็กที่เปนโรคไอกรน 
โรคหัด โรคคอตีบ โรคอหิวาตกโรค โรคไขเลือดออก และโรคไทฟอยดรวมกัน (5)   

 

ป 2000 เอเชียตะวันออกเฉียงใตมีผูเสียชีวิตจากการจมน้ํา 91,778 คน (อัตราเสียชีวิต
ตอประชากรแสนคนเทากับ 6.0) อัตราเสียชีวิตจากการจมน้ําในเขตแอฟริกาและเขตแปซิฟกตะวันตก
สูงกวาเขตอเมริกา 4 และ 2 เทาตามลําดับ และอัตราการจมน้ําในประเทศที่มีรายไดสูงกับประเทศที่มี
รายไดต่ํามีความแตกตางกนัมาก (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 
อัตราสวน (ช:ญ) 2.2:1 2.9:1 4.6:1 3:1 4.2:1 1.5:1 1.8:1 
รอยละการเสียชีวติ 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 = เมดิเตอรเรเน่ียน ตะวันออก;  EUR = ยุโรป;   
SEAR = เอเชียตะวันออกเฉียงใต; WPR = แปซิฟกตะวันตก 
* อัตราตอประชากร 100,000 คน 

  ท่ีมา: Global Burden of Disease; GBD 2000 
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ในประเทศออสเตรเลียการจมน้ําในสระน้ําเปนสาเหตุการเสียชีวิตที่สําคัญในเด็กเล็ก
มากกวาสาเหตุอ่ืน (6) ความเสี่ยงของการจมนํ้ามีความสัมพันธกับการพัฒนาทางดานกายภาพของเด็ก
และทักษะทางน้ําของเด็ก (7) ในอเมริกาการจมน้ําเปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับสองในเด็กอายุ 0-14 ป 
ขณะที่ในประเทศจีนและอินเดีย มีอัตราการเสียชีวติจากการจมน้ําสูงถึงรอยละ 43 ของการเสียชีวติจาก
การจมน้ําทั่วโลก (4) 

 
การเสียชีวิตจากการจมน้ําของเด็กไทยในชวงหลายปที่ผานมาพบวา การจมน้ําเปนสาเหตุ

สําคัญที่ทําใหเด็กเสียชีวิตมากเปนอันดับ 1 ซ่ึงสูงมากกวาการเสียชีวิตจากโรคติดเชื้อ โดยสูงเปน 2 เทา
ของอุบัติเหตุจราจรและสูงมากกวาไขเลือดออกหลายเทาตวั (8) ในแตละปเด็กไทยอายุต่ํากวา 15 ปเสียชีวติ
จากการจมน้าํประมาณ 1,500 คนหรือเฉลี่ยวันละ 4 คน อัตราการเสียชีวิตตอประชากรแสนคนจากการ
จมน้ําของเด็กในป 2546 เทากับ 10.5  ป 2547 เทากับ 10.7  ป 2548 เทากับ 11.5 ป 2549 เทากับ 11.5 
และป 2550 เทากับ 9.8 (9)  

 
เด็กชายเสียชวีิตจากการจมน้ํามากกวาเด็กหญิงประมาณ 2-5 เทา (9) ชวงเวลาทีพ่บวามี

การจมน้ําสูงคือ ชวงฤดูรอนและชวงปดภาคเรียนของเด็ก (เดือนมีนาคมถึงเดือนพฤษภาคม) และ
ชวงเวลาบายของวนัหยุด (12.00-18.00 น.) (10)  สาเหตุที่ทาํใหเด็กอายุต่ํากวา 5 ปจมน้ําเสยีชวีติมักเกิดจาก
การเผอเรอชั่วขณะของผูปกครอง/ผูดูแลเด็ก  ขณะที่ในกลุมเด็กอายุตั้งแต 5 ปขึ้นไปมักเกิดจากการ
รูเทาไมถึงการณของเด็ก การที่เด็กวายน้าํไมเปน และการชวยเหลือที่ไมถูกวธิ ี

 
แหลงน้ําที่พบวาเกดิการจมน้ํามากคือแหลงน้ําตามธรรมชาติ เชน คลอง ทะเลสาบ แมนํ้า  

รองลงมาคือแหลงน้ําที่เกิดขึ้นภายหลัง เชน บอนํ้า บอเลี้ยงสัตว รองน้ํา สระน้ํา (10)  นอกจากนั้นยังพบวา
ภาชนะกักเกบ็น้ําภายในบาน เชน ถงัน้ํา อางน้ํา กะละมัง เปนจุดเสี่ยงของการเกดิการจมน้ําของเด็กเลก็ (11) 
เพราะเด็กสามารถจมน้ําไดในน้ําที่มีระดับน้ําเพียง 1-2 น้ิว (12, 13) เนื่องจากเด็กเล็กมักไมมีความกลัว
หรือไมเขาใจอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นไดจากแหลงน้ํา 
 

การจมน้ํามีปจจัยเสี่ยงหลายประการ ซึ่งสามารถสรุปไดเปน 3 ปจจัยที่สําคัญ (14) คือ 
1.  ปจจัยดานบุคคลคือ ตวัเด็กเอง 

ความเสี่ยงของเด็กขึ้นอยูกับเพศ อายุ สภาพรางกาย พัฒนาการ พฤติกรรม และ
โรคประจําตัวของเด็กแตละคน เชน เด็กอายุตั้งแต 9 เดือนขึ้นไปที่เริ่มคืบคลานไดเร็วจะเริ่มมีความเสี่ยง
ตอการจมน้ําจากแหลงน้ําในบานหรือรอบๆ บาน  เด็กอายุ 1 ป จะเริ่มเดินได แตการทรงตัวมักไมดี เน่ืองจาก
มวลสารของศรีษะยังมีสัดสวนสูง จุดศูนยถวงอยูสูง จึงทําใหลมในทาที่ศีรษะทิ่มลงไดงายและไมสามารถ
ชวยเหลือตัวเองได ดังนั้นจึงสามารถจมน้ําในถังน้ํา อางน้ํา สระวายน้ําตื้นๆ ได  เด็กอายุ 3-9 ปจะเริ่มมี
พฤติกรรมซุกซนรวมทั้งการไมมีทักษะที่ดีในการวายน้ํา การเอาชีวิตรอดเม่ือตกน้ํา การชวยเหลือผูที่ตกน้ํา 
การเดินทางทางน้ํา และระดับการรับรูความเสี่ยงต่ํา จึงมักพบวาจมน้ําในแหลงน้ําที่มีสิ่งแวดลอมเสี่ยง
ในละแวกบาน  สวนเด็กอายุ 10 ปขึ้นไปมักจมน้ําในแหลงน้าํที่หางไกลบานออกไป โดยมักเกิดจากการ
วายน้ําเลนน้ํา การชวยเหลอืคนผูที่ตกน้ํา และการเดินทางทางน้ํา 
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2. ปจจัยดานสิ่งแวดลอมเชิงกายภาพ  
การมีแหลงน้ําใกลตวัเด็กซึง่ทําใหเด็กสามารถเขาถึงไดงาย  การไมมีรั้วรอบแหลงน้ํา

เพ่ือแบงแยกเด็กออกจากแหลงน้ํา  
3. ปจจัยดานสิ่งแวดลอมเชิงสงัคม 

ครอบครัวที่พอแมตองทํางานหรือตองคดีตางๆ ทําใหเด็กขาดผูดูแลหลัก ระบบเครือญาติ
หรือครอบครัวใหญมีความออนแอไมสามารถทดแทนได ชุมชนไมมีระบบสวัสดิการที่จะทดแทนการดูแล
ของพอแม เด็ก/ผูดูแล/ชุมชนไมรูสึกวาเปนความเสี่ยงตอเด็ก ผูชวยเหลือใกลเคยีงไมมีความรูในการกูชีพ/
ปฐมพยาบาลผิดวิธี สถานบริการทางการแพทยใกลชมุชนไมมีความพรอมในการชวยเหลือภาวะฉุกเฉิน 
 

เน่ืองจากเด็กในแตละชวงอายุจะมีปจจัยเสี่ยงที่แตกตางกัน ดังนั้นจึงมีเกณฑความปลอดภัยที่
แตกตางกันในแตละชวงอายุ (ตารางที่ 2) 
 

ตารางที่ 2 เกณฑความปลอดภัยสําหรับการปองกันการจมน้ําในเด็กจําแนกตามชวงอายุ (15) 
 

อายุ 
(ป) 

จัดสภาพแวดลอม
รอบตัวเด็กใหปลอดภัย เฝาดูแล ปกปองคุมครองเด็ก สอนเด็กใหรูจัก 

กฎแหงความปลอดภัย 
0-2 -  กําจัดแหลงน้ํา          

ที่ไมจําเปนในบาน   
และละแวกบาน เชน       
เทน้ําออกจากถังทิ้ง 
เม่ือไมจําเปนตองใช  

-  แยกเด็กออกจากแหลงน้าํ 
เชน สรางรั้วกัน้ประตู
ไมใหเด็กเขาใกล   
แหลงน้ําได ปดฝาถังน้ํา
ตุมนํ้า  

 

- ไมใหเด็กอยูในหรือใกลแหลงน้ํา
โดยลําพัง เชน น่ังเลนน้ําในอางน้ํา 
กะละมัง หรือ เลนใกลบอนํ้า รองน้ํา  

- ขณะเด็กอยูใกลหรืออยูในแหลงน้ํา 
ผูดูแลเด็กตองเฝาดูเด็กตลอดเวลา 
การเผลอชั่วขณะ เชน เดินไปเกบ็จาน 
รับโทรศัพท เปดประตูบาน หรือ
งีบหลับ เปนเหตุสําคัญของการจมน้ํา 

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการฝก   
ปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวิธีเปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- เด็กอายุ 18 เดือน 
สามารถสอนใหหลีกเลี่ยง
แหลงน้ํา เชน ไมใหเลน
ใกลแหลงน้ํา 

- เด็กอายุ 2 ปขึ้นไป 
สามารถเริ่มสอน      
การลอยตัวในน้ํา   
เพ่ือใหสามารถตะกาย
เขาฝงหรือพยุงตัว
ชั่วขณะเม่ือตกน้ํา   
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อายุ 
(ป) 

จัดสภาพแวดลอม
รอบตัวเด็กใหปลอดภัย 

เฝาดูแล ปกปองคุมครองเด็ก สอนเด็กใหรูจัก 
กฎแหงความปลอดภัย 

3-5 - เด็กวัยนี้ตองระวังการ
จมน้ําในแหลงน้ําในบาน 
ใกลบาน และในชุมชน 
เชน บอปลา บอกุง   
สระวายน้ํา สระนํ้า คลอง 
ตองแยกพื้นทีเ่ด็กเลน
ออกจากแหลงน้ําโดยมี
รั้วกั้นแหลงน้าํในบาน 
และบริเวณใกลบาน 
หรือบริเวณใกลที่เลน
ของเด็กในชุมชน 

- ดูแลเด็กไมใหเดิน วิ่ง หรือเลน
ใกลแหลงน้ําโดยลําพัง  

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการ        
ฝกปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวิธีเปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- สอนใหเด็กวัยนี้รูจัก  
หลีกไกลแหลงน้ํา      
เม่ืออยูตามลําพัง  

- สอนเลี้ยงตวัเม่ือตกน้ํา 
เพ่ือใหโผลพนน้ําชั่วขณะ  
และสอนใหวายน้ํา   
ระยะสั้นๆ เพ่ือให
ตะกาย เขาฝงได  

- สอนใหเด็กใชชูชีพเม่ือ
ตองเดินทางทางน้ํา  

6-8 -  แยกพื้นที่เด็กเลน     
ในชุมชนออกใหหางไกล
จากแหลงน้ํา 

-  มีรั้วกั้นแหลงน้ําในชุมชน 
เชน อางเก็บน้ํา แมนํ้า 
ลําคลอง หนอง บึง ฝาย 
เขื่อน และมีปายคําเตือน 
อุปกรณชวยคนจมน้ํา 
ในบริเวณใกลเคียง 

- มีผูชวยชวีิต อุปกรณ
ชวยชวีติ และกําหนด
กฎระเบยีบในสระวายน้ํา
สาธารณะ และแหลงน้ํา
ที่เปนที่ทองเที่ยว 

-  มีอุปกรณชวยชวีิตและ
กําหนดกฎระเบียบ    
ในเรือโดยสาร 

- ผูดูแลเด็กสํารวจพื้นที่ของเด็ก  
ในบานและชุมชน หากมีแหลงน้ํา
ที่มีความเสี่ยงตอการจมน้ํา     
ใหทํารั้วกั้น (หากยังดําเนินการ
ไมไดใหบอกเด็กใหรูความเสี่ยง 
และกฎแหงความปลอดภัย)  

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการฝก   
ปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวิธีเปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- สอนเด็กใหรูความเสี่ยง
ของการวิ่งหรือเลน   
ใกลแหลงน้ํา  

- สอนเด็กใหรูจักความเสี่ยง
ของการเลนน้าํใน   
แหลงน้ําธรรมชาติ    
และการประเมิน 

- สอนเด็กวายน้ํา หรือใช  
ชูชีพในการเลนน้ํา 

- สอนใหเด็กใชชูชีพเม่ือ
ตองเดินทางทางน้ํา  

 
 
 
 
 
 



 8 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

อายุ 
(ป) 

จัดสภาพแวดลอมรอบตวั
เด็กใหปลอดภัย 

เฝาดูแล ปกปองคุมครองเด็ก สอนเด็กใหรูจัก 
กฎแหงความปลอดภัย 

9-11 -  มีปายคําเตอืน อุปกรณ
ชวยคนจมน้ําในแหลงน้าํ 
ที่มีความเสี่ยง 

-  มีผูชวยชีวติ อุปกรณ
ชวยชวีติ และกําหนด
กฎระเบยีบในสระวายน้ํา
สาธารณะ และแหลงน้ํา 
ที่เปนที่ทองเที่ยว 

- มีอุปกรณชวยชีวติและ
กําหนดกฎระเบียบ      
ในเรือโดยสาร 

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการฝก   
ปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวธิีเปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- สอนเด็กใหรูจักการ
ประเมินความเสี่ยงของ
การวายน้ําทั้งในสระน้ํา
และแหลงน้ําธรรมชาติ  

- สอนเด็กใหวายน้ําเปน   
รูวิธีการชวยเหลือคน
จมน้ํา และเลนกีฬา 
ทางน้ําอยางปลอดภัย 

- สอนใหเด็กใชชูชีพเม่ือ
ตองเดินทางทางน้ํา  

- สอนเด็กใหรูวิธีการ   
ปฐมพยาบาลคนจมน้ํา 

12-14 -  มีปายคําเตอืน อุปกรณ
ชวยคนจมน้ําในแหลงน้ํา
ที่มีความเสี่ยง 

-  มีผูชวยชีวติ อุปกรณ
ชวยชวีติ และกําหนด
กฎระเบยีบในสระวายน้ํา
สาธารณะ และแหลงน้ําที่
เปนที่ทองเทีย่ว 

- มีอุปกรณชวยชีวติและ
กําหนดกฎระเบียบ      
ในเรือโดยสาร 

 

- ผูดูแลเด็กตองไดรับการฝก   
ปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําที่ถูกวิธ ี
โดยการผายปอดดวยวิธเีปาปาก
ในกรณีที่ผูจมน้ําไมหายใจ    
การอุมพาดบากระโดดหรือวิ่ง
รอบสนาม หรือวางบนกระทะคว่ํา
แลวรีดน้ําออก ไมใชวิธทีี่ถกูตอง
และจะทําใหขาดอากาศหายใจ
นานยิ่งขึ้น 

- สอนเด็กใหรูจักการ
ประเมินความเสี่ยงของ
การวายน้ําทั้งในสระน้ํา
และแหลงน้ําธรรมชาติ  

- สอนเด็กใหวายน้ําเปน   
รูวิธีการชวยเหลือคน
จมน้ํา และเลนกีฬา 
ทางน้ําอยางปลอดภัย 

- สอนใหเด็กใชชูชีพเม่ือ
ตองเดินทางทางน้ํา  

- สอนเด็กใหรูอันตราย 
ของการดื่มเครื่องด่ืม
แอลกอฮอลกอนวายน้ํา 

- สอนเด็กใหรูวิธีการ   
ปฐมพยาบาลคนจมน้ํา 

 

แหลงขอมูล:  รศ. นพ. อดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ. ศูนยวิจัยเพ่ือสรางเสริมความปลอดภัยและปองกันการบาดเจ็บในเด็ก. 
คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี. 
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ในตางประเทศนอกจากการมีองคกรรับผิดชอบและมีนโยบายชัดเจน การจัดตั้งองคกร
ความปลอดภัยทางน้ํา (Water-safety Organizations) และแผนความปลอดภัยทางน้ํา (16)  การมีกฎหมาย/
ขอบังคับและการบังคับใชอยางเครงครัดมีผลทําใหอัตราการเสียชีวิตลดลง เชน การใชกฎหมายบังคับใหมี
การสรางรั้วปองกันลอมรอบสระน้ํา (17, 18)  การกําหนดแนวทางในเรื่องความปลอดภัยของผลิตภัณฑซ่ึงจะ
รวมถึงการใหความรูและการติดฉลากคําเตือนบนภาชนะกักเก็บนํ้า และพระราชบัญญัติบังคับใหเด็ก
อายุต่ําวา 13 ปตองสวม/ใชอุปกรณชวยชีวติ (Personal Floatation Device: PFDs) ตลอดเวลาที่อยูในเรือ
หรืออยูในบริเวณใกลแหลงน้ําเปด (19) จะทําใหการดําเนินงานปองกันการจมน้ําเกิดประสิทธิภาพและ
อัตราการเสียชีวติจากการจมน้ําของเด็กลดลงแลว อีกมาตรการหนึ่งที่สําคัญคือการบรรจุโปรแกรมในเรื่อง
ความปลอดภัยทางน้ํา การสอนวายน้ํา และวิธีการเอาตัวรอดเขาไปในโรงเรียน (16, 20)  ซ่ึงพบแลววามี
ประสิทธิภาพที่ทําใหอัตราการเสียชีวติจากการจมน้ําของเด็กลดลง 

 
จากการสํารวจขอมูลการวายน้ําเปนทั่วประเทศของเด็กไทย (21) ในป พ.ศ. 2546-2547 

พบวา เด็กไทยอายุต่าํกวา 15 ป วายน้ําเปนรอยละ 16.3 หรือกลาวไดวาในจํานวนเด็กที่อายุนอยกวา 15 ป 
จํานวนกวา 13 ลานคน วายน้ําเปนเพยีง 2 ลานคน และเด็กสวนใหญไมเรียนวายน้ําจนกวาอาย ุ9 ปขึ้นไป 
ซ่ึงไมแตกตางจากผลการสํารวจของสํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค ป พ.ศ. 2551 ที่ไดทําการสํารวจ
ความสามารถในการวายน้ําเปนของบุตรขาราชการ/เจาหนาที่กระทรวงสาธารณสุขอายุ 5-15 ปพบวา 
วายน้ําเปนเพยีงรอยละ 15.3 และในกลุมที่วายน้ําเปนสวนใหญเปนเด็กอายุมากกวา 9 ป (รอยละ 74.6) (22) 
และผลการสํารวจการวายน้ําเปนของเด็กในจังหวัดสุโขทัยในทุกอําเภอพบวา วายน้ําเปนรอยละ 17.6 (23) 
 

ในตางประเทศจะพบวา การสอนเด็กใหวายน้ําเปนและรูจักวิธีการเอาชีวิตรอดเปน
มาตรการหนึ่งที่จะชวยปองกันการจมน้ําของเด็ก แตสําหรับประเทศไทยโอกาสฝกวายน้ําของเด็กยังอยูใน
วงจํากัด และการสอนวายน้ําที่มีอยูยังขาดในเรื่องของทักษะความปลอดภัยทางน้ํา ทักษะการเอาชีวิตรอด 
การปองกันอุบัติภัยทางน้ําและการชวยชวีิตผูประสบภัยทางน้ํา 

 
จากผลการศึกษาของสํานกัโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรคในการประเมนิผลความสามารถใน

การวายน้าํ การมีทักษะเอาชีวติรอด และทักษะการชวยชีวติของเด็กอายุ 5-15 ป ภายหลังจากการไดรบัการ
สอนวายน้ําจากหลักสูตรที่แตกตางกนั 2 หลักสตูรขึ้นคอื หลกัสตูรการวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอด (Swim, Save 
and Survive) ของสมาคมเพื่อชวยชวีติทางน้ํา และหลกัสูตรวายน้ําทั่วไป (24) พบวาภายหลังจากเด็กที่เรียน
วายน้ําหลักสูตรการวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Swim, Save and Survive) เด็กจะมีความสามารถในการวายน้าํต่ํา
แตจะมีทักษะการเอาชวีติรอดและทกัษะการชวยชวีติสงูกวาเด็กทีเ่รยีนวายน้ําในหลักสตูรวายน้ําทั่วไป ทั้งนี้
ไมไดหมายความวาหลักสูตรใดดีกวากัน แตจากขอมูลทางระบาดวิทยาพบสาเหตุการเสียชีวิตจากการ
จมนํ้าของเด็ก สวนใหญเกิดจากการรูเทาไมถึงการณของเด็ก การขาดทักษะการเอาชีวิตรอดและทักษะ
การชวยชวีติ โดยเด็กกลุมอายุ 5-9 ปเปนกลุมเสี่ยงหลกั 

 



 10 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

จากเหตุผลทางระบาดวิทยาประกอบกับความพรอมทางดานพัฒนาการของเด็ก 
คณะผูเชี่ยวชาญประกอบดวยผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving สมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้าํ 
สมาคมวายน้ําแหงประเทศไทย สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย สถาบันการพลศึกษา สํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  กองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร  มหาวิทยาลยั 
เกษตรศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม และศูนยวิจัยเพ่ือสรางเสริมความปลอดภัยและปองกัน
การบาดเจ็บในเด็กโรงพยาบาลรามาธิบดี และสํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 
จึงไดพิจารณาที่จะจัดทําหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming 
Curriculum and Handbook) สําหรับเด็กอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป โดยใชหลักสูตรที่มีอยูของสมาคมเพื่อชวยชวีิต
ทางน้ําเปนพ้ืนฐาน (25, 26) โดยมุงหวังผลักดันใหมีการเรียนการสอนตามหลักสูตรดังกลาวใหกับเด็ก
ทั้งในระบบและนอกระบบการศึกษา ซ่ึงจะมีสวนในการชวยลดการเสยีชีวติจากการจมน้ําของเด็กอีกทางหนึ่ง 
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กระบวนการพัฒนาหลักสูตร 
 

1. สํารวจปญหาความตองการและความจําเปนในการจัดทําหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด 
(Survival Swimming Curriculum) 

-  สนับสนุนใหมีการเรียนการสอนวายน้าํใหกับเด็กตามแนวทางการเรียนการสอนที่
แตละแหงกําหนด 

-  ประเมินผลการเรียนการสอนวายน้ําในแตละหลักสูตรที่มีความแตกตางกันเพ่ือ
นํามาพิจารณาถึงความจําเปนในการจัดทํา/พัฒนาหลักสูตร 

-  ทบทวนหลักสูตรการเรียนการสอนวายน้ําทั้งในประเทศและตางประเทศ 
2. กําหนดจุดมุงหมายของหลักสูตร 

1) มีทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้ํา 
2) มีความรูเรื่องความปลอดภยัทางน้ํา 
3) มีทักษะในการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา 
4) มีความสามัคคีและมีนํ้าใจนกักีฬา 

3. คัดเลือกจัดลําดับเนื้อหาสาระ 
โดยคณะผูเชี่ยวชาญในการจัดทําหลักสูตรประกอบดวยผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/ 

Life Saving สมาคมเพื่อชวยชีวิตทางน้ํา สมาคมวายน้ําแหงประเทศไทย สมาคมผูฝกสอนวายน้ํา
แหงประเทศไทย สถาบันการพลศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ  
กองพลศึกษา โรงเรียนเตรียมทหาร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 
ศูนยวิจัยเพ่ือสรางเสริมความปลอดภัยและปองกันการบาดเจ็บในเด็ก โรงพยาบาลรามาธิบดี และ
สํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

4. กําหนดมาตรการวัดประเมินผล 
กําหนดกรอบการประเมินผลโดยใหครอบคลุมเนื้อหาสาระการเรียนการสอน 

และมีการประเมินเปนระยะๆ และใหบุคคลภายนอกเปนผูประเมิน 
5. นําหลักสูตรไปทดลองใช 

มีการนําหลักสูตรไปทดลองใชโดยมีการควบคุมตัวแปรที่เกี่ยวของ 
6. ประเมินผลการใชหลักสตูร 

ดําเนินการประเมินในระหวางการทดลองใชหลักสตูร 
7. ปรับปรุงแกไข 

มีการปรับปรุงแกไขตลอดชวงการดําเนินงานในทุกขั้นตอนเพื่อใหหลักสูตรมี
ความสมบูรณและสามารถนําไปใชไดจริง 
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กระบวนการพัฒนาหลักสูตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 
 

ประเมินผล 
การใชหลักสูตร 

 

 
 

นําหลักสูตร 
ไปทดลองใช 

  

กําหนด 
มาตรการวัด 
ประเมินผล 

 
 

คัดเลือก 
จัดเน้ือหาสาระ 

 

 
 

กําหนด 
จุดมุงหมาย 

 

 
 

วิเคราะห 
ขอมูลพื้นฐาน 

 

 
 

ปรับปรุง 
แกไข 

 

 
 

การสอนตาม
หลักสูตร 
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หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด  
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จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 

เม่ือเรียนจบหลักสูตรแลวนกัเรียน 
1.  มีทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้ํา 
2.  มีความรูเรื่องความปลอดภยัทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 

-  แหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบบาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
-  สภาพแหลงน้ํา (นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current)   
-  การลงน้ําและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภัย  
-  การเตรียมตวักอนมาวายน้ําและกอนลงวายน้ํา 
-  ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา  

3.  มีทักษะในการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา    
4. มีความสามัคคีและมีนํ้าใจนกักีฬา 

 
 
 

สาระการเรียนรู 
 

หลักสตูรวายน้ําเพื่อเอาชวีติรอด (Survival Swimming Curriculum) สําหรับเด็กอายตุั้งแต 6 
ปขึ้นไป ทั้งเดก็ในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา ใชเวลาเรยีนทั้งหมด 15 ครั้ง ครั้งละ 50-60 นาที 
เพ่ือใหสอดคลองกับระยะเวลา 1 ภาคการศึกษาของโรงเรียน โดยแบงเปนการเรยีน 14 ครั้ง และครั้งที่ 15 
เปนการวัดผลการเรียนการสอน มีสาระการเรียนรู ดังนี้ 

หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 
หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวติรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive)   
หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
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หนวยการเรียนรู 
 

สาระการเรียนรูหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอด (Survival Swimming Curriculum)  
 จํานวน 3 หนวย 
 ระยะเวลา 15 ครั้ง (ครั้งละ 50-60 นาที) 

 

หนวยที ่ หนวยการเรยีนรู จํานวนชัว่โมง 
1 ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 

 แหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบบาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
 สภาพแหลงน้ํา (นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current)   
 การลงและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภยั  
 ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
-  การปฏิบัตติามระเบียบการใชสระวายน้ํา 
-  กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 

 ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 

1 

2 การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) 
 ทักษะการเอาชีวติรอดในน้ํา  
 ทักษะพื้นฐานการวายน้ํา 

10 

3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 รองขอความชวยเหลือจากผูใหญ 
 ชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณ เชน ขวดน้ําดื่ม
พลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชชูีพ ฯ  

 ชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณ เชน Kick board     
ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ Swimming Noodle 

3 

 การประเมินผล 1 
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กิจกรรมพัฒนาผูเรียน 
 

เปนกิจกรรมการเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยเนื้อหาไดผสมผสาน
การเรียนรูทั้ง 3 หนวยการเรียนคือ ความปลอดภัยทางน้ํา การเอาชีวิตรอดและการวายน้ําและการให
ความชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา ไปพรอมๆ กันในแตละชั่วโมง โดยเร่ิมเรียนจากเรื่องงายๆ แลวคอยเพ่ิม
ระดับความยากใหมากยิ่งขึ้นและมีการวัดและประเมินผลอยางเปนระบบ เพ่ือใหสามารถบรรลุตาม
จุดมุงหมายของหลักสูตร 
 
 
 

จํานวนครูผูสอนกับผูเรียน 
 

ครูผูสอน 1 คน สอนนักเรียนกลุมละ 9-10 คน 
 
 
 

การวัดและการประเมินผล 
 

1. ผูเรียนตองมีเวลาเรียนในหลักสูตรนี้ไมนอยกวา 12 ชั่วโมง (รอยละ 80) ของเวลาเรียน
ตามหลักสูตร จึงจะมีสิทธิสอบประเมินผล 

2. ใหมีการวัดผลเปนระยะๆ ตลอดหลักสตูร ตามแบบประเมินผลการเรียนหนา 118 หากทักษะใด
ไมผานใหมีการวัดผลใหมอีกครั้งในชั่วโมงที่ 15 

3. การประเมินผลการเรียนใหใชระดับคะแนนในการประเมินตามเกณฑ A, B, C, D และ F 
(หนา 117) 

4. การประเมินผล ถาไดระดับ “F” และไมผานทักษะการเอาชีวิตรอด หรืออยางใดอยางหนึ่ง 
ถือวา “สอบไมผาน” ผูเรียนจะตองกลับมาเรียนตลอดทั้งหลักสูตรใหม 
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หนวยการเรียนที่ 1 
 

ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา 
(Water Safety Knowledge) 
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หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเก่ียวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 
 
วัตถุประสงค 
 

เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ําและการปองกันอุบัติภัยทางน้ํา 
 
สาระสําคัญ 
 

ใหความรูนักเรียนเกี่ยวกบัความปลอดภยัทางน้ํา คือ รูเทาทันที่จะปองกันอุบัติภัยทางน้ํา
ภายในบาน บริเวณรอบๆ บาน ชุมชน และการเดินทางทางน้ํา ดังนี้ 

1.  แหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบๆ บาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
2.  สภาพแหลงน้ํา (นํ้าตื้น นํ้าลึก นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current)    
3.  การลงและขึ้นจากแหลงน้ําดวยความปลอดภัย  
4.  ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
5.  ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 

 
เน้ือหา 
 

1.  แหลงนํ้าเสี่ยง (ในบาน รอบๆ บาน ละแวกบาน และในชุมชน) ตามวัยตางๆ 
ของเด็ก 
1.1 ความหมาย 

ในบาน เชน  ถังน้ํา กะละมงั อางอาบน้ําเด็ก/ผูใหญ อางเลี้ยงปลา อางบัว โอง 
ที่น่ังชักโครกในหองน้ํา สระวายน้ําพลาสติก 

 กลุมเสี่ยง: เด็กแรกเกิดถึง 3 ป 
รอบๆ บาน ละแวกบาน เชน แองน้ําใตถุนบาน แองน้ําขัง รองน้ํา คูนํ้า บอนํ้า 
 กลุมเสี่ยง: เด็กอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 

ในชุมชน เชน แหลงน้ําเพื่อการเกษตร แมนํ้า ลําคลอง หนอง บึง 
 กลุมเสี่ยง: เด็กอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 

1.2 ความรูเกี่ยวกบัแหลงน้ําเสี่ยง 
2.  สภาพแหลงนํ้า (นํ้าตื้น นํ้าลึก นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current) 

2.1 ความหมาย 
2.2 ความรูเกี่ยวกบัสภาพแหลงน้ํา 

3.  การลงและขึน้จากแหลงนํ้าดวยความปลอดภัย  
3.1 การลงและขึ้นจากสระวายน้าํมาตรฐาน 
3.2 การลงและขึ้นจากแหลงน้ําธรรมชาต ิ
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4.  ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
4.1 การปฏิบตัติามระเบยีบสระในการเตรียมตวักอนมาวายน้ําและกอนลงวายน้าํ  
4.2 กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 

5.  ความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา 
 

จํานวนชัว่โมงที่เรียน   
 

1 ชั่วโมง  
หมายเหตุ: ทั้งนี้ในการเรียนการสอนจะผสมผสานกันทั้ง 3 หนวยการเรียน โดยใช

แผนการสอนรายชั่วโมงในคูมือการสอน (ตอนที่ 2) 
 
วิธีการสอน 
 

แสดงอุปกรณ/ภาพตัวอยางพรอมทั้งอธิบายและสาธติ 
 
สื่อการเรียนการสอน 
 

1. ตัวอยางอุปกรณ/รูปภาพแหลงน้ําเสี่ยง 
2. อุปกรณเพ่ือเอาชีวิตรอด เชน เสื้อชูชีพ ขวดน้ําดื่มพลาสติก รองเทาแตะฟองน้ํา 
3. โบรชัวร/โปสเตอร “ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัยจากแหลงน้ํา” 
 

ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 

เม่ือเรียนวายน้ําจบหลักสูตรแลว นักเรียนตอง 
1. รูจักแหลงน้ําเสี่ยง/สภาพแหลงน้ําและสามารถประเมินความเสี่ยงได 
2. สามารถลงและขึ้นจากน้ําไดอยางปลอดภัย 
3. สามารถอธิบายเหตุผลของการปฏบิัตติามระเบียบสระในการเตรียมตวักอนมาวายน้ํา

และกอนลงวายน้ําขอ 1 - 10 และกฎแหงความปลอดภยั 
4. สามารถเลือกใชและสวมเสือ้ชูชีพไดอยางถูกตอง 
5. สามารถแตงกายไดเหมาะสมขณะเดินทาง/ทํากิจกรรมทางน้ํา 
6. รูจักการเตรียมความพรอมขณะที่โดยสารเรือ  
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วิธีการวัดและประเมินผล 
 

1. แบบประเมินผลการเรียน (หนา 119) 
2. สังเกตจากความสนใจของผูเรียน 

 
ตัวชี้วัดการประเมินผล 
 

 สามารถประเมนิแหลงน้ําเสี่ยงได และมีความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยในการทํากิจกรรม
ทางน้ําและการเดินทางทางน้ํา 
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หนวยการเรียนที่ 2 
 

การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา  
(Swim and Survive) 
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หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) 
 
วัตถุประสงค 
 

เพ่ือใหนักเรยีนมีทักษะการเอาชีวติรอดในน้ําและมีพ้ืนฐานการวายน้ํา 
 
สาระสําคัญ 
 

1. สอนทักษะการเอาชีวิตรอดดวยการลอยตัวในลักษณะตางๆ เชน การลอยตัวแบบ
นอนหงาย การลอยตวัแบบนอนคว่ํา การลอยคอ (ลูกหมาตกน้ํา) การใชอุปกรณทีมี่อยู
กับตวัหรือใกลๆ ตวัเปนอุปกรณชวยในการลอยตัว 

2. สอนนักเรียนใหสามารถที่จะเคลื่อนที่ไปในน้ําและมีพ้ืนฐานการวายน้ํา 
 
เน้ือหา 
 

1.  ทักษะการเอาชีวิตรอด 
1.1 การลอยตวั 

1.1.1  การลอยตัวแบบนอนคว่ํา (ทาปลาดาว ทาแมงกะพรุน) 
1.1.2  การลอยตัวแบบนอนหงาย (แมชีลอยน้ํา) 
1.1.3  การลอยตัวแบบลําตวัตั้ง (การลอยคอ การลอยตวัแบบลูกหมาตกน้ํา) 

1.2 การใชอุปกรณชวยในการเอาชีวิตรอด 
 1.2.1  ขวดน้าํดื่มพลาสติก 
 1.2.2  รองเทาแตะฟองน้ํา 
1.3 เคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําในน้ําลึก 

 

2. ทักษะการวายน้ําข้ันพื้นฐาน 
2.1 การสรางความคุนเคยกับนํ้า 

2.2 การหายใจในการวายน้ํา (Bobbing or Proper Breathing) 
2.3 การทําทาผีจีน (Kangaroo jump) 
2.4 การเคลื่อนที่ไปในน้ํา 

2.5 กระโดดพุงหลาว 

2.6 การเตะเทาคว่ําแลวพลิกหงายแลวพลิกคว่ําสลบักัน 
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จํานวนชัว่โมงที่เรียน  
 

10 ชั่วโมง 
หมายเหตุ: ทั้งนี้ในการเรียนการสอนจะผสมผสานกันทั้ง 3 หนวยการเรียน โดยใช

แผนการสอนรายชั่วโมงในคูมือการสอน (ตอนที่ 2) 
 
วิธีการสอน 
 

1. อธิบายและสาธิต 
2. ฝกปฏิบตั ิ

 
สื่อการเรียนการสอน 
 

1. อุปกรณเพ่ือเรียนวายน้ํา 
- Kick board จํานวนครึ่งหนึง่ของนักเรียนในกลุม 

2. อุปกรณเพ่ือเอาชีวิตรอด 
- ขวดน้ําดื่มพลาสติกขนาดตัง้แต 800 ซีซี ขึ้นไป เทาจํานวนนักเรียนในกลุม 
- รองเทาแตะฟองน้ํา 

 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 

1. ทรงตัว ยืนในน้ําตื้นไดอยางปลอดภัย 
2. มีความคุนเคย ออนตัวเม่ือทรงตัวอยูในน้ํา 
3. ทรงตัวขึ้นยืนจากทาเตะเทาคว่ําและทาเตะเทาหงาย 
4. กมหนาลงใตผิวน้ําได ลืมตาใตนํ้า 
5. ดําน้ําและทรงตัวขึ้นยืนได 
6. กลั้นหายใจและหายใจออกใตนํ้าได 
7. หายใจออกทางปากใตนํ้าและหายใจเขาทางปากเหนือนํ้า 20 ครั้ง 
8. สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําตื้นระดับเอวถึงหนาอกได 
9. สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําตื้นระดับเอวถึงคอโดยใชมือชวยผลกัและดึงน้ําได 
10. ถีบเทาออกจากขอบสระในทาคว่ําและปลอยใหตวัไหลไปในน้ํา 
11. ถีบเทาออกจากขอบสระแลวเตะเทาคว่ํา 
12. เตะเทาคว่ํา แขนผลักน้ําขางๆ ลําตวั 
13. คว่ําหนาถีบเทาออกจากขอบสระ ตวัไหลไปตามแรงถบีดึงแขนและเตะเทาไปดวย 
14. หงายตัวถบีเทาออกจากขอบสระแลวเตะเทาหงาย 
15. เตะเทาหงาย แขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว 
16. เตะเทาคว่ําเคลื่อนที่ไปดานหนาแลวพลิกเปนหงายเคลือ่นที่ตอไป 
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17. เตะเทาหงายเคลื่อนที่ไปดานหนาแลวพลกิเปนคว่ําเคลือ่นที่ตอไป 
18. เตะเทาคว่ําเคลื่อนทีไ่ปแลวสลบักบัการพลิกเปนเตะเทาหงายเคลื่อนทีไ่ปได 25 เมตร 
19. กระโดดลงน้ําเอาเทาลงกอนในน้ําลึกแลวลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา 1 นาที 
20. กระโดดพุงหลาวลงน้ําจากทานั่งหอยเทา ทานั่งยองๆ และทาคุกเขา 
21. สามารถเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําไดในระยะ 3 เมตร 
22. ลอยตวัคว่ํา 1 นาที (ปลาดาวคว่ํา) 
23. ลอยตวัคว่ํา เงยหนาหายใจดวยทาลูกหมาตกน้ํา 5 ครั้ง 
24. ลอยตวัหงาย (แมชีลอยน้ํา) 3 นาที 
25. กอดขวดน้ําดื่มลอยตัวหงาย 3 นาที 
26. เคลื่อนที่ไปในน้ําดวยทาใดก็ไดระยะทาง 10-25 เมตร 

 
วิธีการวัดและประเมินผล 
 

1. แบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) 
2. การสาธิต 

 
ตัวชี้วัดการประเมินผล 
 

ทักษะการเอาชีวติรอด 
 ยืนที่ขอบสระหรือบนแทนกระโดด กระโดดลงน้ําลึก แลวพลิกตัวลอยตัวอยูในน้ํา 
ไดอยางนอย 3 นาที 

 สามารถเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําไดในระยะ 3 เมตร (ในน้ําลึก) 
 

ทักษะพื้นฐานการวายน้ํา   
 สามารถเคลื่อนที่ไปในน้ํา (วายน้ํา) ไดตั้งแต 10-25 เมตร 
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หนวยการเรียนที่ 3 
 

การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา 
(Water Rescue) 
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หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 
วัตถุประสงค 
 

เพ่ือใหนักเรียนตระหนักวา ตองใชอุปกรณชวยผูประสบภัยทางน้ําทุกครั้ง วิธีการชวย
ที่ปลอดภัยที่สุด คือ ชวยดวยการโยนหรอืยื่นอุปกรณลอยน้ําทุกครั้ง 
 
สาระสําคัญ 
 

1. นักเรียนสามารถชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําโดยการรองขอความชวยเหลือ 
2. นักเรียนสามารถชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําโดยการโยนอุปกรณ 
3. นักเรียนสามารถชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําโดยการยื่นอุปกรณ 

 
เน้ือหา 
 

1. แจงเจาหนาที่หรือรองเรียกผูใหญใหชวยผูประสบภัยทางน้ํา และรูหมายเลขโทรศัพท/ 
วิธีการแจงเหตุฉุกเฉิน 

2. การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณ เชน แผนโฟม (Kick board) 
ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ ฯ 

3. การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยืน่อุปกรณ เชน แผนโฟม (Kick board) ทอ PVC 
ไมพลอง กิ่งไม หรอื Swimming Noodle  

 3.1 การนอนยื่นอุปกรณ มือ เทาและแผนโฟม 
3.2 การยืนยื่นอุปกรณ ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ Swimming Noodle 

 
จํานวนชัว่โมงที่เรียน   
 

3 ชั่วโมง 
หมายเหตุ: ทั้งนี้ในการเรียนการสอนจะผสมผสานกันทั้ง 3 หนวยการเรียน โดยใช

แผนการสอนรายชั่วโมงในคูมือการสอน (ตอนที่ 2) 
 
วิธีการสอน 
 

1. อธิบายและสาธิต 
2. แสดงบทบาทสมมุติ 
3. ฝกปฏิบตั ิ
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สื่อการเรียนการสอน 
 

อุปกรณชวยคนตกน้ํา 
- แผนโฟม (Kick board) อยางนอยจํานวนครึ่งหนึ่งของนักเรียนในกลุม หรือ 2 คนตอ 

1 อัน 
- ทอ PVC ขนาด 6 หุน จํานวนครึ่งหนึ่งของนักเรียนในกลุม 
- ถังแกลลอน จํานวนครึ่งหนึง่ของนักเรียนในกลุม 
- ขวดน้ําดื่มพลาสติกขนาดตัง้แต 800 ซีซี ขึ้นไป เทาจํานวนนักเรียนในกลุม 
- Swimming Noodle 

 
ผลที่คาดวาจะไดรับ 
 

1. นักเรียนรูจักวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการรองขอความชวยเหลือ 
2. นักเรียนรูจักวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณจากขอบสระ 
3. นักเรียนรูจักวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยืน่อุปกรณจากขอบสระ  

 
วิธีการวัดและประเมินผล 
 

1. แบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) 
2. การสาธิตทักษะตางๆ 

 
ตัวชี้วัดการประเมินผล 
 

 สามารถใหความชวยเหลือคนตกน้ําดวยการโยนอุปกรณ ระยะ 3-5 เมตร  
 สามารถใหความชวยเหลือคนตกน้ําดวยการยื่นอุปกรณ ระยะ 2-4 เมตร 
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คูมือคูมือการสอนตามการสอนตามหลักสูตรหลักสูตร  
วายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอดวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด  

HHaannddbbooookk::  SSuurrvviivvaall  SSwwiimmmmiinngg  CCuurrrriiccuulluumm  
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ตอนที่ 1 
 

แนวปฏิบตัิเกีย่วกบัการสอน 
ตามหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด 
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หลักสูตรการสอน 
 

การจัดหลักสูตร แบงเปนหนวยการเรียนตางๆ ดังนี้ 
 

หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge)  
หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวติรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive)   
หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 

 
ระยะเวลาการเรียนการสอน ตามหลักสูตรมีดังนี้ 

 

 ระยะเวลาการเรียนการสอน จํานวน 15 ครั้ง  
 ครั้งละ 50-60 นาที 

 

หนวยที ่ หนวยการเรยีนรู จํานวนชัว่โมง 
1 ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 

 แหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบบาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
 สภาพแหลงน้ํา (นํ้าลึก นํ้าตื้น นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current)   
 การลงและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภยั  
 ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
-  การปฏิบัตติามระเบียบการใชสระวายน้ํา 
-  กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 

 ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 

1 

2 การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) 
 ทักษะการเอาชีวติรอดในน้ํา  
 ทักษะพื้นฐานการวายน้ํา  

10 

3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 รองขอความชวยเหลือจากผูใหญ 
 ชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณ เชน ขวดน้ําดื่ม
พลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชชูีพ ฯ  

 ชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณ เชน Kick board     
ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ Swimming Noodle 

3 

 การประเมินผล 1 
 
จํานวนครูผูสอนกับผูเรียน ตามหลักสูตรมีดังนี้ 
 

ครูผูสอน 1 คน สอนนักเรียนกลุมละ 9-10 คน 
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คุณสมบัตขิองครูผูสอน 
 
คุณสมบัติของครูผูสอน มีดังนี้ 

1. วายน้าํฟรีสไตล (Front crawl/Crawl stroke) ได 25 เมตร และทากรรเชยีง ได 25 เมตร 
2. มีความรูความเขาใจเรื่องความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
3.  รักการสอน มีจิตวิญญาณของความเปนครู 
4. ควรผานการอบรมหลักสูตรที่เกี่ยวกับการชวยเหลือคนตกน้ํา 
5.  ควรจะจบหรือกําลังศึกษาดานพลศึกษาหรือวทิยาศาสตรการกีฬา  
 

 
 
 

คุณสมบัตขิองผูเรียน 
 
คุณสมบัติของผูเรียน มีดังนี้ 

1. เด็กอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป ทัง้เด็กในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา 
2. บุคคลที่ไมเคยเรียนหลักสตูรนี้มากอน 
3. ไดรับการอนุญาตจากผูปกครอง/บิดา มารดา ใหเขารับการเรียน 
4. ควรมีใบรับรองแพทยเพ่ือแสดงวาเด็กมีสุขภาพรางกายแข็งแรงเพียงพอที่จะ

ออกกําลังกายดวยการวายน้ําได 
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คุณลักษณะของแหลงน้ําที่ใชสอน 
 

1. เปนสระวายน้าํ (ที่ไมใชแหลงน้ําธรรมชาติ) 
2. นํ้าที่ใชในสระวายน้ํา มีคามาตรฐานดังนี ้

 ระดับ pH สระวายน้ําคือ 6.2-7.4 
 คามาตรฐานของคลอรีนอิสระคงเหลือ (Free residual chlorine) ในสระวายน้ํา  

- ตามขอบังคับกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2530: 0.6 - 1.0 มิลลิกรัม/ลิตร  
- ตามพระราชบัญญัตวิัตถุอันตราย พ.ศ. 2535: 1.0 - 3.0 มิลลิกรัม/ลิตร 

 
สระวายน้ําหรือแหลงน้ํามีคุณลักษณะและสภาพที่แตกตางกันหลากหลายรูปแบบ เชน 

ขนาด รูปราง ระดับน้ํา พ้ืนที่ใชสอย อาคารสวนประกอบและวัสดุที่ใชในการกอสราง ไมวาสระวายน้ําหรือ
แหลงน้ําจะเปนอยางไร เรามีขอพิจารณาองคประกอบตางๆ เพ่ือใหผูเขารวมกิจกรรมไดรับความสะดวกสบาย 
สนุกสนานและปลอดภัย ไดแก 

1. สํารวจจุดเสี่ยง 
2. สิ่งที่อาจกอใหเกิดอันตรายหรืออุบัติเหตุในสระและรอบๆ สระ 
3. การจัดการกับจุดเสี่ยงเหลานั้น 

 
การสํารวจจุดสี่ยง เราจะพิจารณาองคประกอบเหลานี ้
1. กําหนดหรือระบุจุดเสี่ยง 
2. ประเมินวา จุดเสี่ยงนั้นจะกอใหเกิดอุบัติเหตุอะไรไดบาง 
3. ประเมินความรุนแรงของอุบัติเหตทุี่อาจจะเกิดขึ้น 
4. ประเมินจํานวนครั้งที่อาจจะเกิดอุบัติเหตุ ณ จุดนั้น 
5. หาหนทางที่จะปองกันไมใหเกิดอุบัติเหตุ ณ จุดนั้น 
 
องคประกอบที่กอใหเกิดอุบัติเหต ุ
1. คุณลักษณะทางกายภาพ ไดแก รูปรางของสระวายน้ํา ความกวาง - ยาว ระดับน้ํา 

ความลึก - ตื้น กระแสน้ํา วัสดุที่ใช ลักษณะของอาคารและสวนประกอบ หองน้ํา ที่อาบน้าํ หองสวม 
หองเปลี่ยนเสือ้ผา บันได ขอบสระ ผนังสระ รางน้ําลน กระเบื้องพ้ืนสระ พ้ืนผิวรอบๆ สระวายน้าํ รวมทั้ง
แสงสวาง คุณลักษณะเหลานี้เราแกไขเปลี่ยนแปลงไมได 

2. เจาหนาที่ บุคลากร ครูสอนวายน้ําและเจาหนาที่ชีวพิทกัษ (Lifeguard) ประจําสระ 
3. ผูใชบริการ สมาชิกที่มาทํากิจกรรมหรือมาเรียนวายน้ํา ไดแก จํานวน อายุ เพศ 

กิจกรรมที่เลือกทํา รวมทั้งพฤติกรรมของสมาชิก 
4. กิจกรรมตางๆ ที่ใหบริการ เชน การวายน้ําเพื่อออกกําลังกาย การเรียนวายน้ํา 

การแขงขันวายน้ํา 
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ขอควรพิจารณาสําหรับการเลือกสระวายน้ําและวัสดุอุปกรณประจําสระวายน้ําที่จะใชสอน 
1. ชองทางเขาสระ นํ้าขัง พ้ืนเปยกแลวลื่น ความสะอาดของพื้น อางลางเทาใสนํ้าผสม

คลอรีน ชองทางเขากีดขวางการใชเกาอ้ีลอเข็นหรือไม 
2. ขนาดของสระ ขนาดยิ่งกวางใหญยิ่งดูแลและรักษาความปลอดภัยไดยาก  
3. รูปรางของสระ มีทั้งสี่เหลี่ยมและรูปรางอิสระ (Free shape) ความโคงของรูปสระ 

เฟอรนิเจอร ตนไมประดับตกแตง รวมทัง้พ้ืนสระดวยที่จะมีลักษณะลาดชันไมเทากัน 
4. ระดับน้ําลึก ตืน้ ควรจะมีองศาของความลาดชันที่ไมสูงนักและควรจะมีระดับน้ําทั้งน้ําตืน้ 

(เด็กยืนถึง) และน้ําลึก (ความลึกไมเกิน 2 เมตร) 
5. วัสดุที่ใชทําผนังสระ ขอบสระและรางน้ําลน ไมควรเปนมุมเหลี่ยมที่มีความคม 
6. มีแสงสวางเพียงพอทั้งแสงธรรมชาติและแสงไฟ ควรจะมองเห็นพ้ืนสระไดชัดเจน 
7. สิ่งกอสรางหรือองคประกอบอ่ืนๆ เชน ไมลื่น (Slider) สปริงบอรด ของเลนอ่ืนๆ 

ทั้งบนพื้นสระและลอยน้ํา 
8. วัสดุที่เปนโลหะ เชน ชองดูดตะกอน สะดือสระ หลอดไฟใตนํ้า 
9. ลูวายน้ํา สภาพและอายุใชงานทุนกันคลื่น ลวดสลงิ  
10. บันไดและขั้นบันได 
11. สภาพน้ํา ความขุน ใส คาความเปนกรด ดาง (คา pH) ควรจะเปนกรดเล็กนอย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 36 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 
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ตอนที่ 2 
 

แผนการสอนรายชั่วโมง 
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ชั่วโมงที่ 1 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นทดสอบกอนการสอน (Pre-test)  
เพ่ือดูทักษะเบื้องตนของเด็ก และแยกกลุมเด็กสําหรับการสอนตามความสามารถและ
ทักษะ ทั้งนี้ใหคํานึงถึงความปลอดภัย 

 

3. ขั้นดําเนินการสอน 
3.1 อธิบายสภาพแหลงน้ํา บริเวณน้ําตื้น นํ้าลึก และการเตรียมตวักอนมาวายน้ํา

และกอนลงวายน้ํา 
3.2 สรางความคุนเคยกับนํ้า 
3.3 ฝกการขึ้น - ลงจากแหลงน้ํา 
3.4 ฝกการทรงตวัในน้ํา 
3.5 ฝกการยืนในบริเวณน้ําตื้น 
3.6 ฝกการเดิน การเคลื่อนที่ในน้ําตื้น 
3.7 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
3.8 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก  
3.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ (ทาปลาดาว ทาแมงกะพรุน) 
3.10 ฝกการลอยตวั 
3.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 
3.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 
3.13 ฝกการตะโกนเรียกผูใหญมาชวยคนตกน้าํ 
3.14 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

4. ขั้นสรุป 
4.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
4.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
4.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 
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ชั่วโมงที่ 2 
 

1 ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2.  ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการยืน การทรงตัวในบรเิวณน้ําตื้น 
2.2 ฝกการเคลื่อนที่ไปดานหนา ดานขางในน้ําตื้น 
2.3 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.4 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก 
2.5 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ 
2.6 ถีบเทาออกจากขอบสระในทาคว่ําและปลอยใหตวัไหลไปตามน้ํา 
2.7 ฝกเตะเทาหงาย โดยการนั่งขอบสระ 
2.8 ฝกเตะเทาคว่าํ โดยการจับขอบสระ 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก 
2.10 ฝกการลอยตวั 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 
2.13 ฝกตะโกนเรียกผูใหญมาชวยคนตกน้ํา 
2.14 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 
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ชั่วโมงที่ 3 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2.  ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ 
2.4 สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําโดยใชมือผลักและดึงน้าํได 
2.5 ฝกเตะเทาคว่าํ 
2.6 ฝกเตะเทาหงาย 
2.7 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.8 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน 
2.9 ฝกการลอยตวั 
2.10 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 
2.11 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 
2.12 ฝกตะโกนเรียกผูใหญมาชวยคนตกน้ํา 
2.13 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3.  ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 3.1 
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ชั่วโมงที่ 4 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 5 ครั้ง 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 5 เมตร แลวพลกิตัวนอนหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร แลวพลิกตวันอนคว่าํ 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตัวแบบ 
 ลูกหมาตกน้ํา 
2.8 ฝกการลอยตวั 10 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 10 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 10 วินาท ี
2.11 สอนวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนขวดน้ําดื่มพลาสตกิ 
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 
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ชั่วโมงที่ 5 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2.  ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 10 ครั้ง 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 10 เมตร แลวพลิกตวันอนหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 10 เมตร แลวพลิกตัว

นอนคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตวัแบบลูกหมา

ตกน้ํา 
2.8 ฝกการลอยตวั 20 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 20 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 20 วินาท ี
2.11 สอนวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนขวดน้ําดื่มพลาสตกิ 
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3.  ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 3.2 
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ชั่วโมงที่ 6 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การลืมตาใตนํ้า การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 10 ครั้ง 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 10 เมตร แลวพลิกตวันอนหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 10 เมตร แลวพลิกตัว

นอนคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตวัแบบลูกหมา

ตกน้ํา 30 วินาที 
2.8 ฝกการลอยตวั 30 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 30 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 30 วินาท ี
2.11 สอนวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก  
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 3.3 
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ชั่วโมงที่ 7 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 15 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตัว

เตะเทาคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตวัแบบลูกหมา

ตกน้ํา 30 วินาที 
2.8 ฝกการลอยตวั 30 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 30 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 30 วินาท ี
2.11 สอนวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการนอนราบลงกบัพ้ืน ยืน่โฟม (Kick board)  
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 
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ชั่วโมงที่ 8 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตัว

เตะเทาคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตัวแบบ

ลูกหมาตกน้ํา 40 วินาท ี
2.8 ฝกการลอยตวั 40 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 40 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 1 นาท ี
2.11 สอนวธิีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการนอนราบลงกบัพ้ืน ยื่นโฟม (Kick board) 

ชวยผูประสบภัย หางจากขอบสระ 1 ชวงแขน 
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.1 
 
 
 
 
 
 



 46 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 9 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 
2.5 ฝกการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและเตะเทาหงาย 
2.6 ฝกเตะเทาหงายใชแขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว ระยะทาง 15 เมตร แลวพลิกตัว

เตะเทาคว่ํา 
2.7 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตัวแบบ

ลูกหมาตกน้ํา 40 วินาท ี
2.8 ฝกการลอยตวั 40 วินาท ี
2.9 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 40 วินาท ี
2.10 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 1 นาท ี
2.11 สอนวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยอตัวใหต่ํา ยื่นทอ PVC 
2.12 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.3 
 
 
 
 
 
 
 



 47 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 10 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร พลิกตวัเตะเทาหงาย 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา

ระยะทาง 5 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาหงาย

ระยะทาง 5 เมตร 
2.6 ฝกการกระโดดน้ําจากขอบสระดานน้ําลึก เอาเทาลงกอน แลวลอยตัวแบบ

ลูกหมาตกน้ํา 50 วินาท ี
2.7 ฝกการลอยตวั 50 วินาท ี
2.8 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 50 วินาท ี
2.9 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 2 นาท ี
2.10 ฝกวิธกีารชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยอตัวใหต่ํา ยื่นทอ PVC ชวยผูประสบภยั 

หางจากขอบสระ 2 เมตร 
2.11 อธิบายระเบียบการใชสระวายน้ําของสระวายน้ํานั้นๆ 
 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรยีนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.7 และขอ 3.4 
 
 
 
 
 
 



 48 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 11 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 
 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา ระยะทาง 

2 เมตร 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาหงาย 5 เมตร พลิกตัว

เตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 5 เมตร พลิกตัว

เตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร 
2.6 ลอยตัวทาลูกหมาตกน้ํา เตะเทาคว่ํากลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.7 ลอยตัวทาลูกหมาตกน้ํา เตะเทาหงายกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.8 ฝกเตะเทาคว่ําและใชแขนฟรีสไตล 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําทาพุงหลาวจากทานั่งที่ขอบสระ 
2.10 ฝกกระโดดน้ํา เอาเทาลงกอนในน้ําลึก ลอยตัว 1 นาที 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 1 นาที 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาท ี
2.13 ฝกการเคลื่อนที่ในน้ําตื้น ไปจับอุปกรณลอยน้ํา 
2.14 อธิบายกฎแหงความปลอดภัยทั่วไปขอ 1-5 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.7  
 
 
 
 



 49 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 12 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา ระยะทาง 

2 เมตร 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาหงาย 5 เมตร พลิกตัว

เตะเทาคว่ําระยะทาง 5 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 5 เมตร พลิกตัว

เตะเทาหงายระยะทาง 5 เมตร 
2.6 ลอยตัวทาลูกหมาตกน้ํา เตะเทาคว่ํากลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.7 ลอยตัวทาลูกหมาตกน้ํา เตะเทาหงายกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.8 ฝกเตะเทาคว่ําและใชแขนฟรีสไตล ระยะทาง 5 เมตร 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําทาพุงหลาวจากทานั่งยองๆ ที่ขอบสระ 
2.10 ฝกกระโดดน้ํา เอาเทาลงกอนในน้ําลึก ลอยตัว 1 นาที 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 2 นาที 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาท ี
2.13 ฝกการเคลื่อนที่ในน้ําลึก ไปจับอุปกรณลอยน้ํา ระยะทาง 3 เมตร 
2.14 อธิบายกฎแหงความปลอดภัยทั่วไปขอ 6-8 และเรื่องแหลงน้ําเสี่ยง 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1   ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2   ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3   ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.4, 1.7, 

และ 1.10 
 
 
 
 



 50 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 13 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา ระยะทาง 

2 เมตร 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 25 เมตร ใหหายใจดวยทาลกูหมาตกน้ําระหวางทาง 

แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 25 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 25 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 25 เมตร ใหหายใจ

ดวยทาลูกหมาตกน้ําระหวางทาง 
2.6 เตะเทาคว่ํา ระยะทาง 5 เมตร แลวเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.7 เตะเทาหงาย ระยะทาง 5 เมตร แลวเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.8 ฝกเตะเทาคว่าํและใชแขนฟรีสไตล ระยะทาง 5 เมตร แลวพลกิตวัเตะเทาหงาย 

ระยะทาง 5 เมตร 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําทาพุงหลาวจากทาคุกเขาที่ขอบสระ 
2.10 ฝกกระโดดน้ํา เอาเทาลงกอนในน้ําลึก ลอยตัว 1 นาที 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 3 นาที 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาท ี
2.13 ฝกการเคลื่อนที่ในน้ําลึก ไปจับอุปกรณลอยน้ํา ระยะทาง 3 เมตร 
2.14 อธิบายกฎแหงความปลอดภัยทั่วไปขอ 9-11 และปรากฏการณ Rip current 

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.2, 1.7, 

1.8, และ 1.10 
 
 



 51 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ชั่วโมงที่ 14 
 

1. ขั้นเตรียมการ     
1.1 อบอุนรางกาย     
1.2 เตรียมอุปกรณ/สื่อการสอน 

 

2. ขั้นดําเนินการสอน 
2.1 ฝกการดําน้ํา การกลั้นหายใจใตนํ้า แลวเคลื่อนที่ไปดานขางซาย-ขวา ระยะทาง 2 เมตร 
2.2 ฝกการหายใจเขาและออกทางปาก จํานวน 20 ครั้ง แลวเคลื่อนที่ดวย ในน้ําลึก 
2.3 ฝกการลอยตวัแบบนอนคว่าํ เงยหนาหายใจ 5 ครั้ง 
2.4 ฝกเตะเทาคว่าํระยะทาง 25 เมตร ใหหายใจดวยทาลกูหมาตกน้ําระหวางทาง 

แลวพลิกตวัเตะเทาหงาย 25 เมตร 
2.5 ฝกเตะเทาหงายระยะทาง 25 เมตร พลิกตัวเตะเทาคว่ํา 25 เมตร ใหหายใจ

ดวยทาลูกหมาตกน้ําระหวางทาง 
2.6 เตะเทาคว่ํา ระยะทาง 5 เมตร แลวเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.7 เตะเทาหงาย ระยะทาง 5 เมตร แลวเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
2.8 ฝกเตะเทาคว่าํและใชแขนฟรีสไตล ระยะทาง 5 เมตร แลวพลกิตวัเตะเทาหงาย 

ระยะทาง 5 เมตร 
2.9 ฝกการกระโดดน้ําทาพุงหลาวจากทายืนที่ขอบสระ 
2.10 ฝกกระโดดน้าํ เอาเทาลงกอนในน้ําลึก ลอยตัว 1 นาที แลววายไปเก็บ

อุปกรณลอยน้ํา ระยะทาง 3 เมตร 
2.11 ฝกการลอยตวัแบบนอนหงาย 3 นาที 
2.12 ฝกการเกาะขวดน้ําดื่มลอยตัว 3 นาท ี
2.13 ฝกวิธกีารชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณชวยผูประสบภัยทางน้ํา 

หางจากขอบสระ 3 เมตร 
2.14 ฝกวิธกีารชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยอตัวใหต่ํา ยื่นทอ PVC ชวยผูประสบภยั 

หางจากขอบสระ 2 เมตร 
2.15 อธิบายกฎแหงความปลอดภยัทั่วไปขอ 12-13 และความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา 
 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหาในบทเรียน 
3.3 ผูสอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงตอไป 

 
หมายเหตุ ผูสอนสามารถประเมินนักเรียนไดตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.5, 1.6, 

1.7, 1.8, 1.10, 3.3 และขอ 3.4  
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ชั่วโมงที่ 15: การประเมินผลการเรียน 
 

1. ขั้นเตรียมการ 
1.1 อบอุนรางกาย 
1.2 เตรียมอุปกรณ/แบบประเมินผล 
1.3 ใหนักเรียนเตรียมเสื้อผาและรองเทาสําหรับที่จะใชเดินทางทางน้ํา 

 

2. ขั้นดําเนินการสอบ 
2.1 ใหนักเรียนตอบคําถามตามแบบสอบถามความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา 

(หนา 119) 
2.1.1 รูจักแหลงน้ําเสี่ยง 
2.1.2 สามารถลงหรือขึ้นจากน้ําไดอยางปลอดภัย 
2.1.3 รูจักความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา 
2.1.4 กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 

2.2 ใหนักเรียนลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา 1 นาที 
2.3 ใหนักเรียนสอบอีกครั้ง ในทักษะที่ยังสอบไมผานจากการประเมินในชั่วโมงที่ผาน  ๆมา 

(ตามแบบประเมินผลการเรยีนหนา 118) 
2.4 ผูสอนควรสอบนักเรียนเพ่ิมเติมอีกระดับหน่ึง โดยการใหนักเรียนใสเสื้อผาและ

รองเทาสําหรับที่จะใชเดินทางทางน้ําและยืนที่ขอบสระหรือบนแทนกระโดด 
กระโดดลงน้ําลึก แลวพลิกตัวลอยตัวแบบนอนหงายไดอยางนอย 3 นาที และ
สามารถเคลื่อนที่ไปในน้ําไดตั้งแต 10-25 เมตร  

 

3. ขั้นสรุป 
3.1 ผูสอนสรุปขอบกพรองของนักเรียน 
3.2 ผูสอนสรุปผลการเรียนนักเรียน 

 
การประเมินผล 

ใหผูสอนประเมินผลนักเรียนตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) ขอ 1.9, 2.1, 2.2, 
2.3 และขอ 2.4 และทักษะที่นักเรียนยังสอบไมผาน 
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ตอนที่ 3 
 

เนื้อหาการเรยีนการสอน 
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หนวยการเรียนที่ 1 ความรูเก่ียวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 
 
หนวยการเรยีนที่ 1  ความรูเก่ียวกับความปลอดภัยทางน้ํา (Water Safety Knowledge) 
 

สอนและอธิบายใหนักเรียนรูเกี่ยวกบัเรื่องความปลอดภัยทางน้ํา ดังนี้ 
1.  แหลงน้ําเสี่ยง 

ผูสอนนําตัวอยางอุปกรณ/รูปภาพแหลงน้ําเสี่ยง (ในบาน รอบๆ บาน ละแวกบาน 
และในชุมชน) ใหนักเรียนดูพรอมทั้งอธิบาย 

2.  สภาพแหลงน้ํา 
ผูสอนอธิบายใหนักเรียน 
- รูจักความเสี่ยงของการเลนน้ําในแหลงน้ําธรรมชาต ิ 
-  รูจักการเอาตัวรอดขณะเลนน้ําในแหลงน้ําที่เกิดปรากฎการณ Rip Current 

3.  การลงและขึ้นแหลงน้ําดวยความปลอดภยั 
ผูสอนอธิบายใหนักเรียน 
-  รูจักลงและขึ้นจากสระวายน้าํ 
-  รูจักลงและขึ้นจากแหลงน้ําธรรมชาต ิ

4.  ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 
ผูสอนอธิบายใหนักเรียน 
- รูวาทําไมตองปฏิบัติตามระเบียบสระวายน้ําในการเตรียมตัวกอนมาวายน้ําและ
กอนลงวายน้าํ 

- รูจักกฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 
5.  ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา 
 ผูสอนอธิบายใหนักเรียน 

- รูจักการใชชูชพีที่เหมาะสมกับขนาดและน้ําหนักของตัวเองทุกครั้งเม่ือตองเดินทาง
ทางน้ํา 

- รูจักการแตงกายดวยเสื้อผาที่เหมาะสมเมื่อตองเดินทางทางน้ํา 
- เตรียมความพรอมในการเตรียม/มองหาอุปกรณสําหรับชวยชีวติขณะที่โดยสารเรือ 
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เน้ือหา 
 

1.  แหลงนํ้าเสี่ยง (ในบาน รอบๆ บาน ละแวกบาน และในชุมชน)   
1.1 ความหมาย 

ในบาน เชน  ถังน้ํา กะละมัง อางอาบน้ําเด็ก/ผูใหญ อางเลี้ยงปลา อางบัว โอง 
ที่น่ังชักโครกในหองน้ํา สระวายน้ําพลาสติก 

 กลุมเสี่ยง: เด็กแรกเกิดถึง 3 ป 
 

ตัวอยางภาพ 
 

 
 

ถังน้ํา 

 

 
 

กะละมัง 

 

 
 

อางอาบน้ําเด็กทารก 

 

 
 

โอง 
 
 

 
 

ที่น่ังชักโครกในหองน้ํา 

 

 
สระวายน้ําพลาสติก 

 

 
 

อางเลี้ยงปลา 

 

 
 

อางบัว 
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รอบๆ บาน ละแวกบาน เชน แองน้ําใตถุนบาน แองน้ําขัง รองน้ํา คูนํ้า บอนํ้า  
 กลุมเสี่ยง: เด็กอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 

 

ตัวอยางภาพ 

  

 
 

แหลงน้ําใตถนุบาน 
 

 

แหลงน้ําขัง 
 

 
 

รองน้ํา/คูนํ้า 

 

 
 

บอนํ้า 
 
ในชุมชน เชน แหลงน้ําเพื่อการเกษตร แมนํ้า ลําคลอง หนอง บึง 
 กลุมเสี่ยง: เด็กอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 

 

ตัวอยางภาพ 
 

 
 

แหลงน้ําเพื่อการเกษตร 
 

 

ลําคลอง 
 

 
 

แมนํ้า 

 

 
 

หนอง/บึง 
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1.2 ความรูเก่ียวกับแหลงนํ้าเสี่ยง 
- สอนใหรูวาไมควรอยูในหรือใกลแหลงน้ําโดยลําพัง เชน น่ังเลนน้าํในอางน้ํา 
กะละมังหรือเลนใกลบอนํ้า รองน้ํา  

-  สอนใหรูจักความเสี่ยงของการวิ่ง/เลน/ยืนใกลแหลงน้ําเสี่ยง โดยเฉพาะแหลงน้ํา
ธรรมชาติหรือแหลงน้าํเพื่อการเกษตรที่จะมีหญาปกคลุมบริเวณขอบบอทําให
เกิดการลื่นไถลไดงาย 

-  สอนใหรูจักการประเมินแหลงน้ําวา บริเวณใดเปนบริเวณน้ําลึกหรือนํ้าตื้นและ
กอใหเกิดอันตรายไดอยางไร เชน บริเวณน้ําตื้นถากระโดดลงไปอาจทาํให
ขาหักได สวนบริเวณน้ําลึกถาวายน้ํายังไมเปนอาจจมน้ําได  

 
2.  สภาพแหลงนํ้า (นํ้าตื้น นํ้าลึก นํ้าวน ปรากฏการณ Rip Current) 

2.1 ความหมาย 
-  นํ้าตื้น คือ ระดับนํ้าที่ยืนถึง 
-  นํ้าลึก คือ ระดับน้ําที่ยืนไมถึง 
- นํ้าวน คือ กระแสนํ้าไหลวนเปนวงในทะเลหรือแมนํ้า เกิดจากรูปรางลักษณะ
ของรองนํ้าหรือเนื่องจากกระแสนํ้า 2 สายไหลมาปะทะกัน 

- ปรากฏการณ Rip Current (กระแสน้ําไหลกลับ) คือ เม่ือคลื่นซัดเขาหาฝง 
มวลของกระแสน้ําที่ซัดเขามาจะตองหาทางไหลกลับออกสูทะเล โดยกระแสน้ํานี้
จะไหลผานชองของสันดอนทรายใตนํ้าที่ต่ํากวาแนวสันดอนทรายขางเคียง
ที่กีดขวางการไหลยอนกลับของกระแสน้ํา ทําใหเกิดเปนชองการไหลของกระแสน้ํา
กลับออกสูทะเล ชองนี้จะกวาง 10 - 50 เมตรแลวแตธรรมชาต ิ

- บริเวณทะเลในประเทศไทยที่มักพบปรากฏการณ Rip Current เชน หาดแมรําพึง 
หาดกะตะ-กะรน เกาะชาง 

                                          

    

  ปรากฏการณ Rip Current 
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2.2 ความรูเก่ียวกับสภาพแหลงนํ้า 
- สอนใหรูจักความเสี่ยงของการเลนน้ําในแหลงน้าํธรรมชาติ เพราะความตื้นลึก
ของแหลงน้ําไมไดไลระดบักนัเชนเดยีวกบัในสระวายน้ํามาตรฐาน และอาจพบกับ
แหลงน้ําวน 

-  สอนใหรูจักการเอาชีวิตรอดขณะเลนน้ําในแหลงน้ําที่ เกิดปรากฎการณ 
Rip Current โดยหากเกิดพลัดหลงเขาไปยังบริเวณที่เกิดปรากฎการณ 
Rip Current อยาพยายามวายทวนกระแสน้ําเพื่อกลับเขาฝงทันที แตใหวาย
ขนานไปกับชายฝงจนอยูนอกเสนทางของกระแสน้ําที่เกิดปรากฎการณ 
Rip Current แลวจึงวายกลบัเขาฝง  

             

              
 

         วิธีการเอาชีวิตรอดจากปรากฏการณ Rip Current 
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3.  การลงและขึน้จากแหลงนํ้าดวยความปลอดภัย  
3.1 การลงและขึน้จากสระวายน้ํามาตรฐาน 

การลงสระวายน้ําทางบนัได  
 

 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) ใหหันหนาเขาหาบันไดหันหลังใหสระวายน้ํา  
2) ใชมือทั้งสองขางจับราวบันไดเพื่อเหนี่ยวราวบันได 
    ชวยพยุงน้าํหนักตัว  
3) กาวเทาลงบันไดทีละกาวเทาสัมผัสบันไดทีละขั้น กอนจะ

ถายน้ําหนักจากเทาขางหนึง่ไปสูเทาอีกขางหนึ่งจะตอง 
   แนใจวาไดลงน้ําหนักตัวไวที่เทาขางเดิมไดอยางมั่นคง      
   และทรงตัวไดดีแลว 
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การข้ึนจากสระวายน้ําทางบันได  
 

 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) ใหหันหนาเขาหาบันได มือทั้งสองขางจับราวบันได 
2) ดึงตัวขึ้นจากน้ํา ในขณะเดยีวกันใชเทาเหยียบขั้นบันได

ทีละขั้น โดยใหเทาสัมผัสขัน้บันไดอยางแนนอนม่ันคง 
กอนจะถายน้ําหนักไปสูเทาอีกขางหนึ่งตองแนใจวา    
ไดลงน้ําหนักที่เทาขางเดิมอยางมั่นคงดีแลว 
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การลงสระวายน้ําจากขอบสระ 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

วิธีการฝก 
1) ใหน่ังหอยเทาลงน้ําที่ขอบสระ หันหนาเขาสูสระวายน้ํา 
2) จากนั้นใชกําลงัแขนและมือทั้งสองขางชวยยกน้ําหนักตวั

เคลื่อนที่ไปขางหนา 
3) แลวลดแขนลงสงตัวลงน้ําไป (น่ังถัดตัวลงน้ํา) เทาทั้งสองขาง

จะลงน้ํากอน หากเปนบริเวณน้ําตื้นตองระวังเทาทั้งสอง 
กระแทกพื้นสระ หากลงน้ําในบริเวณน้ําลกึอยาลงแรง 
เพราะรางกายอาจจะจมน้ําลงไปลึกหรือออกไปหาง   
จากขอบสระมากเกินไป 
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การข้ึนจากน้ําที่ขอบสระ  
 

 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) ใหยืนชิดและหันหนาเขาหาขอบสระ  
2) บริเวณน้ําตื้นยืนถึงใหใชมือทั้งสองยึดจับขอบสระยอเขา

ลงเล็กนอย จากนั้นสปริงขอมือ เขาและขอเทาสงน้ําหนัก
ใหตัวขึ้นมาทีร่ะดับขอบสระ หมุนกนเขานั่งบนขอบสระ 
ใบหนาจะหันเขาสระวายน้าํ (อาศัยกาํลังแขนและขา   
สงตัวขึ้น)  

3) หากเปนบริเวณขอบสระน้ําลึก ทําเหมือนกับการขึ้น 
ขอบสระน้ําตืน้แตใชกําลังแขนเพียงอยางเดียว 
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3.2 การลงและขึน้จากแหลงนํ้าธรรมชาต ิ
การเดินลุยลงนํ้า 
วิธีการฝก 
1) กาวชาๆ ใชแขนทั้งสองขางเพื่อการทรงตวั 
2) ใชไมคลําทางไปเรื่อยๆ ขณะกาวไปขางหนาชาๆ 
 

การไถลลงน้าํ 
วิธีการฝก 
1) จับขอบตลิ่งและหันหนาเขาหาฝงขณะที่หยอนตัวลงน้ํา 
2) หยอนตัวลงถายน้ําหนักลงที่มือทั้งสองขาง  
3) ใชเทาคลําสํารวจทางเพื่อหลีกเลี่ยงการสมัผัสกับเศษวสัดุ 
4) ไถลลงน้ําจากขอบตลิ่งโดยหันหนาเขาหาฝง 

 
4.  ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้ํา 

 การปฏิบัติตามระเบียบสระในการเตรยีมตัวกอนมาวายน้ําและกอนลงวายน้ํา  
 ตัวอยางระเบยีบการใชสระวายน้ํา 

1. ทานอาหารใหเรียบรอยกอนลงสระอยางนอย 30 นาที 
2. แตงกายลงวายน้ํา เลนน้ํา ดวยชุดวายน้าํที่สะอาด สุภาพเรียบรอยและไมมีโลหะ

เปนสวนประกอบ 
3. ผูที่ไวผมยาว กรุณาสวมหมวกวายน้ํา  
4. หามสวมใสชดุชั้นใน (เสื้อใน กางเกงใน) ไวภายในชุดวายน้ํา 
5. ไมสวมใสเครือ่งประดับเชน สรอย แหวน กําไล ตางหูหรือนาฬิกาลงน้ํา 
6. หามผูที่มีแผลเปด แผลถลอกหรือแผลตกสะเก็ด ลงสระวายน้าํ (ทั้งแพรเชื้อและ

รับเชื้อ) 
7. อาบนํ้าและสระผมใหสะอาดกอนลงสระ 
8. ลางเทาในอางลางเทาที่จัดไวใหทุกครั้งกอนลงสระ 
9. หามเลนหรือแกลงจมน้ํา ไมอนุญาตใหฝกดําน้ําทนหรือดําน้ําแขงกัน 
10. หามวิ่ง เลนผลักกัน ชกกนัในน้ําหรือบนพืน้รอบๆ บรเิวณสระหรือวิง่กระโดดลงน้าํ 
11. ไมปสสาวะ สัง่น้ํามูก บวนน้ําลายและเสมหะลงในน้ําและพื้นรอบๆ บริเวณสระ 
12. อยาอมน้ําหรือบวนน้ําเลน อาจเปนอันตรายตอเคลือบฟนหรือไดรับเชื้อโรคบางชนิด

ที่อาศัยน้ําเปนพาหะ 
13. หามนําอาหารหรือเครื่องด่ืมใดๆ เขามาในบริเวณสระ 
14. หามนําภาชนะที่เปนแกวทกุชนิดเขามาในบริเวณสระ 
15. หามนําสัตวเลีย้งทุกชนิดเขามาในบริเวณสระ 
16. หามสูบบุหรี่ เสพยาเสพติดหรือด่ืมของมึนเมาในบริเวณสระ 
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17. หามนําอุปกรณใดๆ ลงสระวายน้ําหรือเขามาในบริเวณสระกอนไดรับอนุญาต 
18. พบเห็นอุปกรณชํารุดเสียหาย โปรดแจงเจาหนาที่สระ 
19. พบเห็นคนจมน้ํา อยาเขาไปชวยเอง โปรดแจงเจาหนาที่สระ 
20. เจาหนาที่จะไมรับผิดชอบ หากทรัพยสินสิ่งของมีคาของสมาชิกสูญหาย 
21. ชวยกันรักษาความสะอาดภายในหองน้ํา หองเปลี่ยนเสื้อผา บริเวณรอบๆ สระ

และในสระวายน้ํา 
22. ผูที่อายุต่ํากวา 7 ปหรือวายน้ําไมเปน หามลงสระเวนแตมีผูปกครองหรือครูฝกดูแล

จึงจะลงสระได 
23. ผูปวยหรือมีโรคประจําตัว โรคหัวใจ โรคลมชัก โรคเบาหวาน กรุณาแจงให

เจาหนาที่ทราบทุกครั้ง 
24. หามสงเสยีงดงัหรือแสดงกิรยิาวาจาที่อาจสรางความเดอืดรอนรําคาญใหแกสมาชกิ

ทานอ่ืนๆ 
25. ปฏิบัติตามคาํแนะนาํของเจาหนาที่หรือปายเตือนโดยเครงครัด ผูฝาฝนอาจโดน

ยกเลิกสมาชกิภาพได 
26. เจาหนาที่ชีวพิทักษ (Lifeguard) ประจําสระวายน้ําจะดูแลความปลอดภัยอยาง

เต็มความสามารถ สมาชิกจะตองรับผิดชอบความปลอดภัยของตนเอง หากเกิดเหตุ
อันสุดวิสัยแลว เจาหนาที่ฯและสระวายน้าํจะไมตองรับผิดชอบใดๆ ทั้งสิ้น 

 

เหตุผลการปฏิบัตติามระเบียบการใชสระวายน้ํา  
1. ทานอาหารใหเรียบรอยกอนลงสระอยางนอย 30 นาที 
 เพ่ือใหอาหารที่ทานเขาไปไดยอยไปแลวสวนหนึ่ง จะไดไมเกิดการสําลักหรืออาเจียน 
 

2. แตงกายลงวายน้ํา เลนน้ํา ดวยชุดวายน้าํที่สะอาด สุภาพเรียบรอยและไมมีโลหะ
เปนสวนประกอบ 

 ชุดวายน้าํ ควรทําดวยผาหรือวัสดุอ่ืนใดที่มีความเหนียว หนาพอสมควร มีสีเขม 
ดูสะอาด สุภาพเรียบรอย ไมควรมีโลหะเปนสวนประกอบเพราะโลหะอาจหลุด
เขาไปทําความเสียหายใหเครื่องกรองน้าํได และที่ขอบทุกแหง เชนที่รอบคอ 
หนาอก ปลายแขน ปลายขา เอว ควรจะรัดแนบเนื้อพอสมควร ไมใชกางเกงกีฬา 
ชุดวายน้ําชายควรมีเชือกสาํหรับผูกรัดทีร่อบเอวใหแนน  

 

3. ผูที่ไวผมยาว (ปดหู ปดตา) กรุณาสวมหมวกวายน้ํา  
 จะไดไมเกะกะรุงรังเม่ือผมกระจายออกในน้ํา เพ่ือปองกันเสนผมที่หลุดรวงเขาไป

อุดตันในระบบกรองน้าํ สําหรับผูที่ผมยาวมากๆ เสนผมที่ยาวอาจเกี่ยวหรือพัน
กับอุปกรณหรือถูกระบบกรองน้ําดูดเอาก็ได  
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4. หามสวมใสชดุชั้นใน (เสื้อใน กางเกงใน) ไวภายในชุดวายน้ํา 
 ชุดชั้นในใสไวขางในสําหรับซับเหงื่อไคลของเรา และคนบางคนอนามัยสวนบุคคล

ไมถูกสขุลกัษณะ ไมทาํความสะอาดใหเรยีบรอยหลงัปสสาวะ/อุจจาระ ซ่ึงชุดชั้นใน
จะเปอน ดังนั้นหากทุกคนสวมชุดวายน้ําทับชุดชั้นในลงสระวายน้ํา เหง่ือไคลจาก
ชุดชั้นใน ก็จะละลายน้ําหลดุลอยออกมา ทําใหนํ้าในสระวายน้ําสกปรก  

 

5. ไมสวมใสเครือ่งประดับเชน สรอย แหวน กําไล ตางหูหรือนาฬิกาลงน้ํา 
 เม่ือเราอยูในน้ํา รางกายของเราจะหมุนไปไดทุกดาน เครื่องประดับเหลานี้เม่ือถูกน้ํา

จะลื่น หลวม แกวง ไปไดรอบทิศทางตามการเคลื่อนไหวของรางกาย อาจจะหลุดหลน
โดยไมรูตัว และอาจสูญหายได โดยอาจมีผูเก็บไดแลวไมสงคืน ยากแกการคนหา 
และเครื่องประดับเหลานีส้วนใหญจะแข็ง มีความคมในตัว อาจจะทําใหเกิดบาดแผล
แกตนเองหรือผูอ่ืนได 

 

6. หามผูที่มีแผลเปด แผลถลอกหรือแผลตกสะเก็ด ลงสระวายน้าํ (ทั้งแพรเชื้อและ
รับเชื้อ) 

 นํ้าในสระวายน้ํามีแบคทีเรียอยูมากมายหลายชนิด การใสสารเคมี เชน คลอรีน
ชวยฆาเชื้อโรคไดบาง แตการที่คนมีบาดแผลเปด แผลถลอกหรือแผลตกสะเก็ด 
ซ่ึงผิวหนังเปดเปนชองทางใหเชื้อโรคเขาสูรางกายไดงายมากกวาปกติ และเชื้อโรค
จากบาดแผลนั้นอาจแพรกระจายผานน้ําในสระไปสูผูอ่ืนไดเชนเดียวกัน   

 

7. อาบนํ้าและสระผมใหสะอาดกอนลงสระ 
 โดยปกติรางกายมนุษยจะมีไขมันออกมาเคลือบเพ่ือปกปองผิวหนังตลอดเวลา 

ดังนั้นกอนจะลงสระวายน้ําเราควรจะอาบน้ําถูสบูและสระผมดวยแชมพู เพ่ือชําระลาง
ไขมันที่ติดอยูตามผิวหนังออกไปเสียกอนลงน้ํา จะไดไมมีคราบไขมันลอยเปนฝา
อยูที่ผิวน้ําในสระวายน้ํา  

 การทาครีมกันแดดเพื่อปกปองผิวหนังนั้น ประการแรกไมควรใชในสระที่เปด
บริการทั่วไป เนื่องจากอาจเกิดฝาที่ผิวน้าํและมีคราบไขมันจับที่ขอบสระ ควรใช
ในทะเลหรือแหลงน้ําทั่วๆ ไป ประการที่สองครีมกันแดดสวนใหญจะมีประสิทธิภาพ
สูงสุดหลังจากทาครีมแลว 30 นาที ดังนั้นควรทาครีมกอนลงน้าํอยางนอย 30 นาที   

 แหลงน้ําธรรมชาติ เชน ในอุทยานแหงชาติไมควรอาบน้าํ สระผมดวยสบูหรือแชมพ ู
เน่ืองจากจะมีผลกระทบตอระบบนิเวศและสิ่งแวดลอมเปนอยางยิ่ง  

 

8. ลางเทาในอางลางเทาที่จัดไวใหทุกครั้งกอนลงสระ 
 เทามักจะเหยียบย่าํไปในที่ตางๆ ทั้งในสระวายน้ํา ในหองเปลี่ยนเสื้อผา หองน้าํ 

สิ่งสกปรกตางๆ ทั้งฝุนละอองและเชื้อโรคจะติดมากับเทา ดังนั้นเพ่ือความสะอาด
และสุขอนามัยของสวนรวม เราควรจะลางเทาในอางลางเทาที่จัดไวใหทุกครั้ง 
ปกตินํ้าในอางลางเทาจะผสมคลอรีนเพ่ือฆาเชื้อโรคไวดวย 
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9. หามเลนหรือแกลงจมน้ํา ไมอนุญาตใหฝกดําน้ําทนหรือดําน้ําแขงกัน 
 การแกลงจมน้ํา ฝกดําน้ําทน แขงดําน้ํา ลวนมีอันตรายตอผูเลน เพราะเจาหนาที่

ชีวพิทักษจะคอยสังเกตและใหความชวยเหลือคนจมน้ํา หากมีการลอเลนหรือ
ลอเลนบอยๆ จะทําใหเจาหนาที่เกิดความไมแนใจ อาจทําใหปฏิบตัิงานผิดพลาด
หรือบกพรองได 

 

10. หามวิ่ง เลนผลักกัน ชกกนัในน้ําหรือบนพืน้รอบๆ บรเิวณสระหรือวิง่กระโดดลงน้าํ 
 เนื่องจากพื้นที่บริเวณรอบๆ สระจะเปยกน้ําและลื่น อาจเกิดอุบัติเหตุลื่นลมได 

การเลนตอสู ชกกัน  ขี่คอ ผลักดันกันทั้งบริเวณรอบๆ สระและในน้าํ ปกตินํ้าจะ
ตานทานการเคลื่อนไหวทําใหตองออกแรงในการเคลื่อนไหวมากกวาปกติ ทําให
เกิดแรงกระทบจากการเคลือ่นไหวที่รนุแรงมากกวาปกตดิวย ซ่ึงอุบัตเิหตุสวนหนึง่
ก็เกิดมาจากสาเหตุน้ี การวิง่และกระโดดลงน้ํา อาจจะลื่น ลม ไปกระทบกระแทก
หรือหลนลงไปโดนคนที่กําลังวายน้ําหรืออยูในน้ํา ซ่ึงแรงกระแทกจะรุนแรงมาก 

 

11. ไมปสสาวะ สัง่น้ํามูก บวนน้ําลายและเสมหะลงในน้ําหรือพ้ืนรอบๆ บริเวณสระ 
 ปสสาวะ นํ้ามูก นํ้าลายและเสมหะ ลวนเปนของเหลวที่ขับออกมาจากรางกาย 

จะมีสิ่งตางๆ ปะปนออกมา ดูสกปรก นารังเกียจและอาจมีเชื้อโรคตางๆ ปน
ออกมาดวย จึงไมควรปสสาวะ บวนน้ําลายหรือสั่งน้ํามูกลงบนพื้นรอบๆ สระหรือ
ในสระ ปกติเราจะสั่งน้ํามูก บวนน้ําลายและเสมหะลงในรางน้ําลนรอบๆ สระ ผูที่ปวย
เปนไข ไมสบาย โดยเฉพาะไขหวัด มีนํ้ามูกไมควรลงน้ํา เน่ืองจากอาจจะแพรเชื้อได  

 

12. อยาอมน้ําหรือบวนน้ําเลน อาจเปนอันตรายตอเคลือบฟนหรือไดรับเชื้อโรคบางชนิด
ที่อาศัยน้ําเปนพาหะ นํ้าในสระวายน้ําจะมีสารเคมีที่ใสเพ่ือปรับสภาพน้ํา เชน คลอรีน 
โซดาแอซ จุนสี สารสม นํ้าจะมีสภาพเปนกรดหรือดางขึ้นอยูกับปริมาณสารเคมี
ที่ใชในการปรับสภาพน้ํา นอกจากนี้ยังมีเชื้อโรคหรือแบคทีเรียปะปนอยูในน้ํา
จํานวนหนึ่ง ทั้งความเปนกรด ดางอาจมีผลกระทบตอฟน เชน รูสึกเข็ดฟนหรือ
มีรสเปรี้ยว และอาจไดรับเชื้อโรคตางๆ เขาไปในรางกาย ซ่ึงอาจจะมีอันตรายได 

 

13. หามนําอาหารหรือเครื่องด่ืมใดๆ เขามาในบริเวณสระ 
 ไมควรทานอาหารในขณะวายน้ําหรือเลนน้ํา เศษอาหารในชองปากและอาหาร

ที่ยังไมยอย อาจทําใหสําลักหรืออาเจียนไดและเศษอาหารอาจหกหลนบนพ้ืนที่
รอบๆ สระได 

 

14. หามนําภาชนะที่เปนแกวทกุชนิดเขามาในบริเวณสระ 
 แกวเปนวัสดุที่ใส เปราะแตกงาย ปกติในสระวายน้ําเราจะเดินเทาเปลา และหาก

แกวแตกในน้าํ จะมองไมเห็น อาจจะถูกแกวบาดหรือตาํเทาได 
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15. หามนําสัตวเลีย้งทุกชนิดเขามาในบริเวณสระ 
 สัตวทุกชนิดมักจะมีแมลงหรือแบคทีเรียอาศัยอยูทั้งภายนอกและภายในรางกาย 

อาจมีแมลงบางชนิดเกาะติดมาดวย เราไมสามารถควบคุมสัตวเลี้ยงใหอยูกับที่ได 
รวมทั้งสัตวอาจจะถายปสสาวะ อุจจาระ ซ่ึงอาจมีพยาธิหรือไขพยาธิออกมา รวมทั้ง
อาจจะทํารายผูใชบริการคนอื่นๆ ได 

 

16. ไมสูบบุหรี่ เสพยาเสพติดหรือด่ืมของมึนเมาในบริเวณสระ 
 สระวายน้ํา เปนสถานที่ออกกําลังกาย พักผอนและการวายน้ําเปนการออกกําลังกาย

เพ่ือสุขภาพ บุหรี่และสุราของมึนเมา เปนอันตรายตอสุขภาพและเปนการรบกวน
ผูอ่ืน สําหรับยาเสพติดก็ผดิกฎหมายอยูแลว 

 

17. หามนําอุปกรณใดๆ ลงสระวายน้ําหรือเขามาในบริเวณสระกอนไดรับอนุญาต 
 อุปกรณหรือของเลนที่สมาชกินํามาเลนในสระน้ํา เชน ลกูบอล แพยาง ลูกกุญแจ 

เหรียญ หากไมสงเสียงดังหรือเปนอุปกรณที่มีขนาดใหญจนเกะกะหรือรบกวน
สมาชิกอ่ืนๆ อาจจะนําเขาไปได แตบางประเภทอาจไมเหมาะสม เชน ลูกกุญแจ
อาจจะหลุดเขาไปทําใหระบบกรองน้ําเสียหายได  

 

18. พบเห็นอุปกรณชํารุดเสียหาย โปรดแจงเจาหนาที่สระ 
 อุปกรณในสระน้ําชํารุด เชน พ้ืนรอน กระเบือ้งแตก/ราว บิน่ ไฟใตนํ้าหลดุ บันไดหลวม 

ตะแกรงปดฝาทอหลุด บรรดาอุปกรณที่ชํารุดเหลานี้จะตองไดรับการดแูลซอมบํารุง
โดยทันที ไมเชนนั้นอาจเกิดอันตรายตอผูใชบริการได หากพบควรแจงเจาหนาที่
ใหดําเนินการซอมแซมเสียกอนเพ่ือปองกันอันตรายทีจ่ะเกิดขึ้น 

 

19. พบเห็นคนจมน้ํา อยาเขาไปชวยเอง โปรดแจงเจาหนาที่ชีวพิทักษ (Lifeguard) 
 การชวยคนจมน้ําอาจมีอันตรายถึงชีวติ สมาชิกไมควรเขาไปใหความชวยเหลือเอง

เพราะอาจพลาดถูกคนจมน้าํกอดรัดจนจมน้ําไปดวย หากพบเห็นคนจมน้ําควรแจง
ใหเจาหนาที่ชีวพิทักษซ่ึงไดรับการฝกวิธีการชวยคนจมน้ํามาโดยเฉพาะ ทําการ
ชวยเหลือจะปลอดภัยมากกวา 

 

20. สระวายน้าํและเจาหนาที่จะไมรับผิดชอบ หากทรัพยสินสิ่งของมีคาของสมาชิก
สูญหาย 

 ตามสระวายน้ํามักจะมีทรัพยสินมีของคาสูญหายอยูเสมอ ทั้งนี้เพราะสมาชิกจะนํา
ทรัพยสินที่มีคามาดวยและมักจะเก็บไวในตูเก็บของ (Locker) แมจะใสกุญแจ
เรียบรอย แตก็มีการไขหรืองัดกุญแจ ขโมยสิ่งของมีคาเหลานั้น จึงไมควรนําเอา
ทรัพยสินที่มีคาติดตัวมาสระวายน้ํา หากนํามาก็ควรฝากไวกับเจาหนาที่ดีกวา
เก็บในตูเก็บของ สวนใหญเม่ือของมีคาหายจะเสียใจและเสียดาย จะเรียกรองจากใคร
ก็ไมไดเพราะสวนใหญทางสระจะแจงไววา อยาเอามา หากสูญหายจะไมรับผิดชอบ 
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21. ชวยกันรักษาความสะอาดภายในหองน้าํ หองเปลี่ยนเสื้อผา บริเวณรอบๆ สระ
และในสระวายน้ํา 

 สระวายน้ําเปนแหลงรวมเชื้อโรคหลายชนิดที่ แมจะใสคลอรีนเพื่อฆาเชื้อโรคในน้ํา
แลวกต็าม ยังมีเชื้อโรคอีกหลายชนิดตามที่ตางๆ ในสระ ดังนั้นการชวยกันรักษา
ความสะอาดในทุกๆ พ้ืนที่จะชวยใหสุขอนามัยของสระดี สระสะอาด นาใช และ
จะชวยปองกนัการแพรกระจายของเชื้อโรคได  

 

22. ผูที่อายุต่ํากวา 7 ปหรือวายน้ําไมเปน หามลงสระเวนแตมีผูปกครองหรือครูฝกดูแล
จึงจะลงสระได 

 นํ้าไมวาจะตื้นหรือลึก สามารถทําใหคนจมน้ําเสียชีวิตไดทั้งนั้น เด็กเล็กๆ ที่ยัง
ชวยตัวเองไมได คนวายน้ําไมเปนหรือเริ่มหัดวายน้ําใหมๆ ลวนแตมีอันตรายทั้งนั้น 
แมคนวายน้ําเปนยังจมน้ําได กลุมคนเหลานี้จะตองมีคนดูแลอยางใกลชิดตลอดเวลา 
แมจะใสอุปกรณชวยลอยตัว เชน หวงพลาสติก ปลอกแขน อุปกรณเหลานี้ไมใช
อุปกรณชวยชวีติ เปนเพียงของเลนหรืออุปกรณเลนน้าํ ไมมีความแข็งแรง ทนทาน 
อาจจะรั่วหรือหลุดจากการสวมใสทําใหจมนํ้าได จึงตองมีคนคอยดูแลใกลชิด
ตลอดเวลา 

 

23. ผูปวยหรือผูที่มีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคลมชัก โรคเบาหวาน กรุณาแจง
ใหเจาหนาที่ทราบทุกครั้งกอนจะลงสระเพราะอาการอาจกําเริบขึ้นโดยไมรูตัว 
หากเจาหนาที่ไมทราบหรือใหความชวยเหลือไมถูกตองอาจเสียชีวิตได ดังนั้น
สมาชิกที่มีโรคประจําตัวควรแจงใหเจาหนาที่ทราบกอน หากเกิดอาการขึ้นจะได
ชวยเหลือไดถกูตอง 

 

24. หามสงเสียงดังหรือแสดงกิริยาวาจาที่อาจสรางความเดือดรอนรําคาญใหแก
สมาชิกทานอ่ืนๆ 

 สระวายน้ําเปนสถานที่สาธารณะสําหรับพักผอน หยอนใจและออกกําลังกายของ
มวลสมาชิก จึงไมควร สงเสียงดัง ใชวาจาหรือแสดงกิริยาที่ไมสุภาพ จนเปนการ
รบกวนหรือกอใหเกิดความเดือดรอนรําคาญแกสมาชิกทานอ่ืน  

 

25. ปฏิบัติตามคาํแนะนาํของเจาหนาที่และระเบียบการใชสระโดยเครงครัด ผูฝาฝน
อาจโดนยกเลิกสิทธิ์หรือสมาชิกภาพได 

 เจาหนาที่ชีวพิทักษมีหนาที่คอยดูแลรักษาความปลอดภัยแกสมาชิกผูใชบริการ
สุดความสามารถ ดวยความสุภาพเรียบรอย ในขณะเดยีวกันตองคอยดูแลกิจกรรม
บางประเภทที่อาจจะกอใหเกิดอันตรายแกตัวสมาชิกเองหรืออาจมีอันตรายตอ
สมาชิกทานอ่ืน ซ่ึงจะตองตักเตือนหรือหามไมใหกระทํากิจกรรมนั้นๆ ซ่ึงสมาชิก
ควรจะปฏิบัติตามโดยเครงครัด ทั้งนี้ภายใตเง่ือนไขเพื่อปองกันไมใหเกิดอันตราย
แกผูน้ันหรือผูอ่ืน เชนเดียวกันกับปายหาม ปายเตือนตางๆ ที่มีไวก็เพ่ือใหคําแนะนํา
และเพื่อปองกันอันตรายสําหรับสมาชิกเชนกัน  
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 กฎแหงความปลอดภัยทัว่ไป 
กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 
1. ไมวายน้ําคนเดียว ควรวายกับเพ่ือนหรือเปนกลุมหรืออยางนอยมีผูอื่นรูวาเรา

ลงเลนน้ําอยูที่ใด 
2.  ไมวายน้ําออกไปไกลจากฝง ควรวายน้ําขนานฝง 
3.  ไมลงวายน้ํา เลนน้ําในเวลากลางคืน 
4. ลงเลนน้ําหรือวายน้ําในบริเวณที่จัดไวใหหรือมีเจาหนาที่ชีวพิทักษคอยดูแล 
5.  ไมกระโดดลงน้ําในบริเวณน้ําตื้น นํ้าขุนหรือไมทราบสภาพใตนํ้า 
6.   ไมควรลงเลนน้ําหากดื่มสุรา เมายา อดนอน ออนเพลีย 
7. เตรียมชุดวายน้ําที่เหมาะสมสําหรับลงเลนน้ําหรือวายน้ํา ไมควรใสกางเกงขายาว

ลงเลนน้ํา 
8.   ไมควรลงเลนน้ําขณะมีฝนตกหรือฝนฟาคะนอง 
9.  เด็กเล็กทั้งที่วายน้ําเปนหรือไมเปน ตองมีคนคอยดูแลตลอดเวลาแมจะใชอุปกรณ

ชวยลอยนํ้า 
10. เตรียมอุปกรณสําหรับชวยชีวติไวเสมอ เชน หวงชูชีพ ไม เชือก ฯลฯ 
11. ระมัดระวัง ดูแลรับผิดชอบความปลอดภยัของตนเองอยูเสมอ 
12. ใหขึ้นจากแหลงน้ําทันที ที่เห็นน้ําขุนแดงไหลผาน 
13. ใหรีบวิ่งหนีขึน้ที่สูงทันทีเม่ือเห็นน้ําลดลงจากชายหาดอยางรวดเร็วและไกล 

 

เหตุผลการปฏิบัตติามกฎแหงความปลอดภัยทั่วไป 
1. ไมวายน้ําคนเดียว ควรวายกับเพ่ือนหรือเปนกลุมหรืออยางนอยมีผูอ่ืนรูวา เราลง

เลนน้ําอยูที่ใด 
 ระบบจับคูหรือ Buddy System เปนระบบความปลอดภัยในการทํากจิกรรมทางน้าํ

ที่ดีมาก คือ ลงเลนน้ําเปนคู หากเกิดอะไรขึ้นก็จะมีอีกคนหนึ่งใหความชวยเหลือได
หรือรูวาเกิดอะไรขึ้น ตรงจุดไหน ใหรายละเอียดได แมคูหูจะไมลงน้ําก็รูวาใครลงน้ํา 
เลนหรือวายน้าํอยูตรงไหน  

 

2. ไมวายน้ําออกไปไกลจากฝง ควรวายน้ําขนานฝง  
 การวายน้าํ หากตองการวายน้ําระยะทางไกลๆ ในแหลงน้ําทัว่ไป ควรจะวายขนาน

ไปตามฝง หากหมดกําลังจะไดเขาฝงไดใกลๆ หากเราวายไกลออกไปจากฝง 
เม่ือหมดแรงเราจะตองวายกลับเขาฝงไกลพอๆ กับที่เราวายออกไป 

 

3. ไมลงวายน้ํา เลนน้ําในเวลากลางคืน 
 ตอนใกลรุงและใกลค่ํา มักเปนชวงเวลาที่สัตวออกหากิน เชน ฉลาม งูทะเล 

จึงอาจเกิดอันตรายจากสัตวเหลานี้ได และในชวงใกลค่าํหากเกิดเหตุการณจะให
ความชวยเหลือจะยากเพราะมองไมคอยเห็นและความมืดทําใหเราไมเห็นสัตว
ที่จะเขามาทําอันตรายเราดวย  
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4. ลงเลนน้ําหรือวายน้ําในบริเวณที่จัดไวใหหรือมีเจาหนาที่ชีวพิทักษคอยดูแล 
 การลงวายน้าํหรือเลนน้ําในพ้ืนที่ที่จัดใหวายน้ําและมีเจาหนาที่ชีวพิทักษดูแล 

ยอมมีความปลอดภัยทั้งสถานที่และอุปกรณ ความพรอมในการใหความชวยเหลือ 
ไมตองกังวลอันตรายจากเรือ ตอไมใตนํ้า ที่อาจเปนอันตรายตอเรา หากเกิด
อุบัติเหตใุดๆ เจาหนาที่ชีวพิทักษก็สามารถที่จะใหความชวยเหลือได 

 

5. ไมกระโดดลงน้ําในบริเวณน้ําตื้น นํ้าขุนหรือไมทราบสภาพใตนํ้า 
 นํ้าใสๆ ที่มองดูวาลึก อาจตื้นก็ได ยิ่งน้ําขุนและไมเคยลงมากอน ไมควรกระโดด

ลงน้ํา เพราะอาจมีตอไม กิ่งไมอยูใตนํ้า อาจกอใหเกิดอันตรายได 
 

6. ไมควรลงเลนน้ําหากดื่มสุรา เมายา อดนอน ออนเพลีย 
 สุรา ยา การอดนอนและความออนเพลีย ทําใหรางกายออนแอ ควบคุมกลามเนื้อ

ไมได อาจเปนตะคริว ซ่ึงเปนสาเหตุที่ทําใหคนจมน้ําเสียชีวิตมากที่สุดสาเหตุหน่ึง 
รวมทั้งไมสามารถจะชวยตัวเองได อาจจะทําใหผูอ่ืนที่เขาไปใหความชวยเหลือ
ตองเสียชวีิตไปดวย  

 

7. เตรียมชุดวายน้ําที่เหมาะสมสําหรับลงเลนน้ําหรือวายน้ํา ไมควรใสกางเกงขายาว
ลงเลนน้ํา  

 เวลาไปวายน้าํที่สระวายน้ํา เราตองใชชุดวายน้ํา เวลาไปเที่ยวทะเลเราจะเตรียม
ชุดไปเลนน้ําทะเล สภาพชายหาดที่ลาดเอียงจากตื้นไปลึกทําใหเรารูระดับน้ํา 
ไมลงไปลึกจนเกินไป แตเวลาเราไปเที่ยวน้ําตก เราไมคอยจะเตรียมชุดไปเลนน้ํา
และสภาพแองน้ําตกที่เปนกอนหินขนาดใหญเล็กตางกันและยังมีกิ่งไมใตนํ้า 
ซอกหิน นํ้าที่คอนขางขุนและเย็นจัด สิ่งเหลานี้ลวนเต็มไปดวยอันตรายทั้งสิ้น 
นอกจากตะคริว ก็ยังมีกิ่งไมเกี่ยว นํ้าไหลเชี่ยวพัดพาไปติดซอกหิน ลื่นลมแขนขาหัก
หรือหลนหนาผา ไมควรใสกางเกงขายาว เพราะทั้งหนัก เกะกะ เนื้อผาแข็ง 
ยิ่งกางเกงยีนสยิ่งอันตรายมาก      

 

8. ไมควรลงเลนน้ําขณะมีฝนตกหรือฝนฟาคะนอง 
 ในสระวายน้ํามักมีสิ่งปลูกสรางอ่ืนๆ ที่สูงกวาสระวายน้าํก็ไมนาจะมีอันตรายจาก

ฟาผา แตหากเปนในแหลงน้ํากวางๆ การที่เราลอยอยูในน้ําอาจจะเปนจุดที่สูงกวา
ผิวน้ําอ่ืนๆ ซ่ึงฟาอาจจะผาลงมาที่เราก็ได อีกประการหนึ่งความเย็นอาจทําให
เราเปนตะครวิและฝนตกทาํใหมองเห็นไมชัด 

 

9. เด็กเล็กทั้งทีว่ายน้ําเปนหรือไมเปน ตองมีคนคอยดูแลตลอดเวลาแมจะใชอุปกรณ
ชวยลอยนํ้า 

 นํ้าไมวาจะตื้นหรือลึก คนเราสามารถจมน้ําเสียชีวิตไดทั้งนั้น เด็กเล็กๆ รวมทั้ง
คนทีว่ายน้ําไมเปนหรือเพ่ิงเริ่มหัดหรือวายน้ําเปนใหมๆ ลวนแตอาจจมน้ําเสยีชวีติ
ไดทั้งนั้น แมแตคนวายน้ําเปนยังจมน้ําได ดังนั้นหากยังวายน้ําไมแข็งแมจะสวมใส
อุปกรณชวยลอยตัว เชน หวงพลาสติก ปลอกแขน อุปกรณเหลานีไ้มใชอุปกรณ
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ชวยชวีติ เปนเพียงของเลนหรืออุปกรณเลนน้ํา ไมมีความแข็งแรง ทนทานเพียงพอ 
อาจจะรั่วหรือหลุดจากการสวมใส ทําใหเด็กที่สวมใสจมน้ําได จึงตองมีคนคอย
ดูแลอยางใกลชิดตลอดเวลา 

 

10. เตรียมอุปกรณสําหรับชวยชีวติไวเสมอ เชน หวงชูชีพ ไม เชือก ฯลฯ 
 อุบัติเหตเุกิดขึน้ไดทุกเวลา ทุกที่ การชวยคนตกน้ําดวยการใชอุปกรณเปนวิธทีี่ดีที่สุด 

ปลอดภัยที่สุด ดังนั้นการจัดเตรียมอุปกรณชวยชีวติไวลวงหนาใหมีความพรอมเสมอ 
เปนการรักษาความปลอดภัยในการทํากิจกรรมทางน้ําที่ดีที่สุด เชน การจัดเตรียม
อุปกรณสําหรับชวยตนเอง ไดแก ชูชีพ ขวดน้ําดื่ม สําหรับการลอยตัวนานๆ การ
เตรียมไมยาวๆ ไวยื่นใหคนตกน้ําจับ ถงัหรือหวงชูชีพไวโยนใหคนตกน้ําจับและ
เชือกยาวๆ สาํหรับคนตกน้าํที่อยูไกลเกินที่จะยืน่ไมหรือโยนถังให ทาํใหเราไมตอง
เสี่ยงชีวิตในการที่จะตองลงน้ําและวายน้ําออกไปชวยคนตกน้ํา แตหากจําเปนตอง
วายน้ําออกไปชวย การสวมเสื้อชูชีพไว เราไมจมน้ําแนนอน วายออกไปพรอมกับ
นําแทงโฟม (Rescue tube) ยาวประมาณ 1 เมตร ผาเช็ดตัว ผาขาวมา จากนั้น
ยื่นใหคนตกน้ําจับแลวลากเขาฝง โดยที่เราไมโดนหรือตองจับตัวคนตกน้ําเลย 
ซ่ึงจะปลอดภัยมากกวาการเขาไปถึงตวัและจับคนตกน้ําลากเขาฝง ซ่ึงอันตรายมาก
อาจถูกคนตกน้ํากอดรัดเอาจนจมน้ําไปดวย 

 

11. ระมัดระวังดูแลรับผิดชอบความปลอดภัยของตนเองอยูเสมอ 
 

5.  ความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา 
1. สวมเสื้อชูชีพที่เหมาะสมกับขนาดน้ําหนักของตัวเองทกุครั้งที่เดินทางทางน้ํา 
2. ไมควรใสเสื้อผาที่หนา หนักหรืออุมนํ้า เชน กางเกงยีนส เสื้อผาหนาๆ 
3. ลักษณะของชูชีพที่เหมาะสมสําหรับการใชโดยทั่วๆ ไป คือ แบบที่ 2 (ชนิดของชูชีพ

หนา 72) ซ่ึงจะชวยใหหนาอก ศีรษะและใบหนาของผูสวมลอยอยูเหนือนํ้าเสมอ 
แมผูที่สวมจะหมดสติ (สลบ) 

4. เตรียมความพรอมขณะที่โดยสารเรือ  
1) หากเปนไปไดควรเตรียมอุปกรณสาํหรับชวยชีวิตตนเองติดตัวไวเสมอ เชน 

รองเทาแตะฟองน้ํา ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน ฯลฯ  
2)  มองหาอุปกรณสําหรับชวยชีวิตผูอ่ืนไวเสมอเพื่อใชชวยเม่ือเกิดเหตุการณ 

เชน หวงชูชีพ ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เชือก ไมยาวๆ ฯลฯ 
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ชนิดของชูชพี (27) 
 

แบบที่ 1 
2

 

แบบที่ 2 
 

1

 

แบบที่ 3 

4

 

แบบที่ 4 
 

 

แบบที่ 5 
5

 

 
แบบและขนาดของชูชพีทีเ่หมาะสมสาํหรับการสวมและการโยน (20) 
 

การใชงาน แบบ นํ้าหนัก (ปอนด) 
สําหรับการสวม:   
ผูใหญ 1 

2 และ 3 
5 

15.5 - 22  
15.5 - 22 
15.5 - 22  

หนุม/สาว 2 และ 3 
5 

11  
11 - 15.5  

เด็กและทารก 2 7  
สําหรับการโยน:   
เบาะ 3 และ 4 20  
หวงยาง 3 และ 4 16.5 - 32  

3

4
4
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หนวยการเรียนที่ 2 การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive) 
 
หนวยการเรยีนที่ 2  การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (Swim and Survive)  
 

1. สอนและสาธติการปรับตัวเองใหคุนเคยกบันํ้า และใหนักเรียนไดปฏบิัตติาม 
2. สอนและสาธิตการกลั้นหายใจ ดําน้ํา ลืมตาในน้ํา และการหายใจเขา-ออก และใหนักเรียน

ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
3. สอนและสาธิตการลอยตัวแบบคว่ําและหงาย และใหนักเรียนไดปฏิบัติตาม พรอมทั้ง

แกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
4. สอนและสาธติการลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา และใหนักเรียนไดปฏิบัติตาม พรอมทั้ง

แกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
5. สอนและสาธิตกระโดดน้ําดวยทาพุงหลาวและการเอาเทาลงกอน และใหนักเรียนได

ปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
6. สอนและสาธิตการเตะเทา และใหนักเรียนไดปฏิบัติตาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรอง

ของนักเรียน 
7. สอนและสาธิตการยืนทรงตัวจากทาเตะเทาหงายและทาเตะเทาคว่าํ และใหนักเรียน

ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
8. สอนและสาธิตการใชแขนทาฟรีสไตลและใชแขนโบกขางลําตัวในทาหงาย และใหนักเรียน

ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
9. สอนและสาธิตการวายออกไปเกาะขวดน้ําดื่มพลาสติกลอยตัว และใหนักเรียนได

ปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
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เน้ือหา 
 

1.  ทักษะการเอาชีวิตรอด 
1.1 การลอยตัว 

1.1.1 การลอยตัวแบบนอนคว่ํา (ทาปลาดาว ทาแมงกะพรุน) 
ควรเริ่มฝกบริเวณน้ําตื้นระดับเอว - หนาอก - คาง เม่ือนักเรียนทําไดดีแลว 

จึงเพิ่มระดับความลึก  
 

 

 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยืนหันหนาเขาหาขอบสระ จากนั้นยอตัวลง

ใหคางปริ่มนํ้า  
2) หายใจเขาทางปากใหเต็มปอดแลวกมหนาลงใหใบหนา

จมน้ําแลวกลัน้ใจไวนานๆ ลําตวัจะงอโคงเล็กนอย   
อยางสบายๆ แขนและขากางออกเพื่อรักษาสมดุล    
ของรางกาย 

3) เม่ือหมดกลั้นหายใจและตองการจะหายใจใหเปาลมหายใจ
ออกทางปากแลวใชฝามือทั้งสองผลักน้ําเงยหนาขึ้น   
พอปากพนระดับน้ําใหหายใจเขาทางปากอยางเร็ว    
แลวกมหนาลงใตนํ้า การกมหนาลงหลังจากหายใจเขาแลว 
ตองคอยๆ ทําเพื่อจะไมใหรางกายจมลงไปใตนํ้าลึกเกนิไป 
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1.1.2 การลอยตัวแบบนอนหงาย (แมชีลอยน้ํา) 
ทักษะการลอยตวัแบบนอนหงายหรือทาแมชีลอยน้าํเปนทักษะที่สําคญัที่สุด

ในการเอาชีวิตรอดจากอุบัติภัยทางน้ํา หากเผยแพรใหทุกคนไดรับรูและฝกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงายไดจะสามารถแกปญหาการจมน้ําเสียชีวติได  

ควรเริ่มฝกในน้ําประมาณหนาอก - คาง 
 

 

 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยนืหันหนาเขาหาขอบสระ ปลายเทาทั้งสอง  

ชิดผนังสระ สองมือจับขอบสระ ยอเขาลงเงยหนาใหใบหู
ปริ่มนํ้า เหยียดแขนตรง 

2) หายใจเขาเต็มปอด ยืดอก ยกพุง ปลอยมือออกจากขอบสระ 
แขนเหยยีดตรงแนบขางลําตวั ขาเหยียดตรง จัดลําตวัใหตรง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน ลําตวัจะคอยๆ ลอยขึ้นมา
ขนานผิวน้ํา หลักสําคัญคือ เงยหนามากๆ ลําตวัตรง ยืดอก 
ยกกน เอวไมงอ 
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หมายเหตุ แตละคนจะลอยตัวทานอนหงายหรือแมชีลอยน้ําไดไมเทากัน สวนมากผูหญิงจะลอยไดดีกวา
ผูชาย และจะมีบางคนลอยไมได (ประมาณ 1 ใน 100) ซ่ึงจะตองใชอุปกรณชวย  
 

การที่รางกายของเราลอยน้ําไดก็เพราะ  
ก) ความหนาแนนของกระดูก 
ข) จํานวนไขมันที่แทรกอยูในกลามเนื้อ 
ค) ความจุปอด 
 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือทาแมชีลอยน้ํา พอจะแบงออกไดเปน 6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนแนบลําตัว 
2) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทอนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทอนแขนแนบใบหู 

พับขอมือขึ้น 
4) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทอนแขนแนบใบหู 

พับขอมือขึ้น พับงอเขาใหตัง้ฉากกับรางกาย หอยเทาลงไปดานลาง 
5) นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ทอนแขนแนบใบหู 

พับขอมือขึ้น พับงอเขาใหสนเทาเขาไปตดิกับกนใหมากที่สุด (งอเขามากกวาเดิม) 
6) เหยียดลําตวัใหตรงตั้งไดฉากกับผิวน้ํา กางแขนออกแบบไมกางเขน เงยหนา 

* ปกติเม่ือฝกทาลอยตัวแบบนอนหงาย ผูหญิงสวนมากจะลอยหงายแขนแนบลําตัวไดเลย 
แตผูชายสวนมากเมื่อเหยียดลําตัวตรงเพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายไดสักครู สนเทาจะ
เริ่มจมและจะดึงเอารางกายของเราจมลงไปดวย ทั้งนี้เพราะจุดศูนยถวงของรางกาย
ไมสมดุลและมักจะอยูคอนไปทางปลายเทา จึงตองทําทาตางๆ ตามขอ 1) - 6) เพ่ือจะ
เลื่อนจุดศูนยถวงของรางกายขึ้นมาตามแนวลําตัวจากปลายเทาใหไปอยูที่จุดสมดุล
กลางลําตวั 
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1.1.3 การลอยตัวแบบลําตัวตั้ง (การลอยคอ การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้าํ)  
การลอยคอแบบลูกหมาตกน้ํา (Tread water) เปนทักษะที่จําเปนและ

มีประโยชนมาก เม่ือเราลอยตัวทานี้จะสามารถมองเห็นสภาพรอบๆ ตัวเราได สามารถจะถอดรองเทา 
บีบนวดกลามเน้ือหรือมองเห็นทิศทางที่จะเคลื่อนที่ไปได แตเปนทักษะที่ฝกยาก ตองฝกมาก ใชเวลานาน
กวาจะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ไดดี 

ควรเริ่มฝกบริเวณน้ําระดับหนาอก - คาง เมื่อนักเรียนทําไดดีแลวจึงเพิ่ม
ระดับความลกึ 

 

 

 

 
 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยอตัวลงใหคางและใบหูปริ่มนํ้า  
2) ยกเทาขึ้นจากพื้น ใชฝาเทาทั้งสองขางถีบนํ้าลงดานลาง

สลบักันเหมือนถีบจักรยาน ขอศอกทั้งสองขางงอ แขนทอนบน
แนบเกือบชิดลําตวั แขนทอนลางงอตั้งฉากกับลําตัวหรอื
ขนานกับผิวน้าํ ฝามือทั้งสองคว่ําลงและสลับกันพุยน้ํา    
ลงดานลางหรือจะปาดฝามือเขาออกโดยทํามุมเหมือน   
ปกเครื่องบินปาดใหนํ้าลงดานลาง การใชฝาเทาและฝามือ
ถีบหรือปาดใหนํ้าลงดานลางจะทําใหมีแรงยกลําตวัใหลอยขึ้น 
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1.2 การใชอุปกรณชวยในการเอาชีวติรอด 
1.2.1 ขวดน้ําดื่มพลาสติก 
 

 

  
 

 

 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยนือยูในน้ํา จับขวดน้ําดื่มพลาสติก เอนตวัไป

ขางหลัง ยกขาทั้ง 2 ขางขึ้น พยายามใหลาํตวัขนานกับนํ้า 
หูจมน้ํา หนาเงย แอนหนาอก 

2) ใหนักเรียนยนืบนขอบสระ กอดขวดน้ําดื่มพลาสติกไว
กลางหนาอก กระโดดลงน้ํา เตะขาใหตวัลอยขึ้นเหนือนํ้า 
แลวพลิกหงายใหลําตัวขนานกับน้ํา มือทั้ง 2 ขาง     
กอดขวดน้ําดื่มพลาสติก ลอยตัว 3 นาที 

 
1.2.2 รองเทาแตะฟองน้ํา 
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1.3 เคลื่อนที่ไปจบัอุปกรณลอยน้ําในนํ้าลึก 
การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําหรือฝกการถูกชวยดวยการโยนอุปกรณลอยน้ํา

มาให เนื่องจากหากนักเรียนขาดทักษะการเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยนํ้า เม่ือเคลื่อนที่หรือวายน้ํา
ไปเพ่ือจับอุปกรณลอยน้ํา อุปกรณน้ันอาจจะถูกคลื่นทีอ่อกไปจากการวายน้ํา พัดเอาอุปกรณลอยน้ํา
เคลื่อนที่หางออกไปเรื่อยๆ ตามแรงคลื่นที่ไปกระทบ นอกจากนี้การจับอุปกรณลอยน้ํา หากยังจับได
ไมแนนหรือม่ันคงดีพอ เม่ือออกแรงกดอุปกรณลงเพ่ือยกพยุงตัวขึ้น อุปกรณจะมีแรงลอยตัว
ดันจนอาจจะหลุดมือลอยน้ําหางออกไปอีก จึงควรใหนักเรียนฝกการเคลื่อนที่ไปหาอุปกรณโดยมี
คลื่นนอยที่สุดและฝกการยดึจับอุปกรณน้ันๆ ใหม่ันคงกอนจึงจะออกแรงกดเพื่อพยุงตัวลอยขึน้ 

 

 

 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) โยนขวดน้ําดื่มพลาสติกลงไปในน้ําหางจากนักเรียน

ประมาณ 3 เมตร จากนั้นใหนักเรียนยืนอยูในน้ํา       
เตะขาเคลื่อนที่ออกไปจากขอบสระ จนถงึตําแหนง       
ที่ขวดน้ําดื่มพลาสติกลอยอยู แลวยื่นมือออกไปจับ   
ขวดน้ําดื่มพลาสติก 

2) โยนขวดน้ําดื่มพลาสติกลงไปในน้ําหางจากนักเรียน 
ประมาณ 3 เมตร จากนั้นใหนักเรียนที่ยนือยูบนขอบสระ 
กระโดดลงน้ํา เตะขาใหตัวลอยขึ้นเหนือนํ้า จากนั้น    
เตะขาเคลื่อนที่ออกไปจนถึงตําแหนงที่ขวดน้ําดื่ม
พลาสติกลอยอยู แลวยื่นมือออกไปจับขวดน้ําดื่ม
พลาสติก 
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2. ทักษะการวายน้ําข้ันพื้นฐาน 
2.1 การสรางความคุนเคยกับน้ํา 

การสรางความคุนเคยกับนํ้ามีความสําคญักับคนที่เริ่มเรียนวายน้ําเปนอยางมาก 
คนวายน้ําจะเรียนวายน้ําไดดี ไดรวดเร็วก็เพราะการสรางพื้นฐานความคุนเคยกับน้ํา โดยปกติเราจะ
คุนเคยกบัแรงดึงดูดของโลกที่ทํากบัตวัเราในแนวด่ิงทําใหเราทรงตวัไดงาย แตเม่ือลงไปในน้ําจะไดรับ
อิทธิพลจากน้าํทั้งระดับ (นํ้าลึก นํ้าตื้น) แรงลอยตัว คลื่นและกระแสน้ํา ซ่ึงจะมีผลทําใหเราทรงตัว
ยืนอยูไดยาก แรงลอยตวัของน้ําจะทาํใหนํ้าหนักตวัเราลดลงเหลือเพียง 10% (ปกตหินัก 60 กก. ในน้าํ
จะเหลือ 6 กก.) ในน้ํารางกายของเราจะหมุนไปไดในทุกดานทุกแกน ทรงตัวอยูไดยาก การเคลื่อนที่
ไปในน้ําทั้งการเดินในน้ําตื้น นํ้าลึกแคคอหรือการลอยเคลื่อนที่ไปในน้ํา นอกจากนี้การดําลงไปใตนํ้า 
ตองกลั้นหายใจ แรงกดดันของน้ํา อาการแสบตาเมื่อนํ้าเขาตา นํ้าเขาจมูก การสาํลักน้าํ ความกลัว
การจมน้ําและกลัวหายใจไมออก สิ่งเหลานี้ลวนเปนประสบการณแปลกใหม ไมคุนเคย นากลัวและ
ทาทายคนวายน้ํามือใหม  

 

หนาที่สําคัญของครูสอนวายน้ําคือ การสรางประสบการณใหลูกศษิยของตนคุนเคย
กับแรงลอยตวัของน้ํา คุณสมบัติและธรรมชาติของน้ําไดอยางรวดเร็ว เชน  

- การกมหนาลงไปในน้ํา กลัน้หายใจ 1 อึดใจ 
- การกมหนาลงไปลืมตาใตนํ้า นับน้ิว หยิบของที่พ้ืนสระ 
- การกมหนาลงไปลืมตาใตนํ้า เปาลมออกทางปาก 
- การยอตัวลงไปใตนํ้าใหมิดศีรษะ กลั้นหายใจ 1 อึดใจ 
- การฝกการทรงตัวยืนขึ้นจากทากมตัว 
- การฝกการทรงตัวยืนขึ้นจากทายอเขากมตัว 
- การฝกการพับเอวลงใชขาทั้งสองยันพ้ืนทรงตัวยืนขึ้นจากทานอนหงาย 
- การเดินเคลื่อนที่ไปดานหนาในน้ําลึกระดบัเอว หนาอกและคอ (กาวเดิน) 
- การเดินเคลื่อนที่ไปดานขางในน้ําลึกระดบัเอว หนาอกและคอ (Slide) 
- การเดินเคลื่อนที่ไปดานหนาและดานขางในน้ําลึกระดับเอว หนาอกและคอ 
โดยใชแขนและมือชวยพุยน้าํ 

- ฝกการลอยตวัคว่ํา ลอยตวัหงาย เคลื่อนที่ไปกับผิวน้ําโดยครูจับมือหรือตัวลากไป 
- ฝกการโผตัวคว่ําออกจากขอบสระเคลื่อนที่ไปใตนํ้า 
- ฝกการหมุนพลิกตวัในแนวนอน (กลิ้งดานซาย-ขวา) และในแนวตั้ง 
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2.2 การหายใจในการวายน้ํา (Bobbing or Proper Breathing) 
การจะวายน้ําทามาตรฐาน 3 ทา คือ ทาฟรีสไตล (Free style) ทากบ (Breast Stroke) 

และทาผีเสื้อ (Butterfly Stroke) [ยกเวนทากรรเชียง (Back Stroke)] ผูวายจําเปนจะตองฝกทักษะ
และจังหวะการหายใจในระหวางวายน้าํใหเคยชินจึงจะสามารถวายน้ําทามาตรฐานทั้ง 3 ทาไดดี 
เพ่ือที่จะใหลูกศิษยวายน้ําทาทั้ง 3 ไดดี ครูจําเปนจะตองอธิบายใหนักเรียนเขาใจและเห็นความสําคัญ
ของทักษะและจังหวะการหายใจในการวายน้ําที่ถูกตองและใหนักเรียนไดฝกฝนทักษะการหายใจ
อยางสม่ําเสมอ  

 

 

 

 

 

วิธีการฝกทักษะการหายใจสําหรับการวายน้ําขั้นเริ่มตน  
1) เริ่มดวยการใหนักเรียนยืนหันหนาเขาหาขอบสระ  
2) สองมือจับขอบสระ หายใจเขาทางปากจากนั้นยอขาลง   

จนศีรษะจมน้าํเปาลมออกทางปาก (หายใจออก) แรงๆ  
3) จากนั้นใหเหยียดขายืนขึ้นพอปากพนระดับนํ้าใหอาปาก

หายใจเขาทางปากอยางเรว็ หากมีนํ้าไหลเขาปากใหอมไว
แลวลงไปพนน้ําออกจากปากพรอมๆ กับการเปาลมออก 
ใตนํ้า 

4) การฝกทักษะและจังหวะหายใจนีใ้หทําเปนยก ในการเรยีน  
1 ครั้งอาจจะทํา 3 - 5 ยกยกละ 5 ครั้ง แลวคอยๆ เพ่ิม
จํานวนครั้งและจํานวนยกใหมากขึ้นไปเรื่อยๆ จนกวา
นักเรียนจะคุนเคยกับทกัษะและจังหวะการหายใจในการ
วายน้ํา (สามารถทําได 50 ครั้งตอเนื่องโดยไมรูสึกอึดอัด) 
ในการฝกไมควรใหผูเรียนใสแวนวายน้ําและหามใชมือ   
ลูบนํ้าออกจากหนาระหวางการฝก 

 
 
 
 
 



 82 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

2.3 การทําทาผีจีน (Kangaroo jump) 
การทําทาผีจีน เปนทักษะการเอาชีวิตรอดสาํหรับผูเริ่มหัดวายน้ําที่หมดแรง

ชวยตัวเองไมไดในบริเวณน้ําลึกประมาณ 1 เทาหรือ 1 เทาครึ่งของความสูงของตน โดยใชการฝก
ทักษะและจังหวะการหายใจในการวายน้าํ  

 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) ทิ้งตัวตรงลงไปที่พ้ืนสระพอเทาทั้งสองแตะพื้นสระใหยอขา

แลวสปริงขอเทาถีบตัวขึ้นมาใหพนระดับน้ํา  
2) หายใจเขาทางปาก ปลอยตวัลงไปที่พ้ืนสระตั้งลําตัวใหตรง

ระหวางที่ตวัจมลงไปใหเปาลมออก (หายใจออก)  
3) จากนั้นก็สปริงขอเทาถีบเทาขึ้นจากขอบสระสูผิวน้ําเพือ่ 

หายใจครั้งตอไป ในระหวางที่ตวักําลังพุงขึ้นสูผิวน้ําใหใช
แขนและฝามือทั้งสองขางพุยน้ําใหตัวเคลื่อนที่เขาหา   
ขอบสระไปดวย 
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2.4 การเตะเทาคว่ําแลวพลิกหงายแลวพลิกคว่ําสลับกัน 

2.4.1 การเตะเทาคว่ํา  
เปนการเคลื่อนที่ไปในน้ําทีผ่ิวน้ําตามแนวนอน  
 

 

 

 

วิธีการฝก 
1) นอนคว่ําหนาลงน้ํา กลั้นหายใจไว ลําตัวเหยียดตรงขนาน

กับผิวน้ํา แขนทั้งสองเหยียดตรงไปเหนอืศีรษะ ทองแขน
แนบใบหู ขาเหยียดตรง  

2) การเตะเทาคว่ําใหใชกลามเน้ือตนขาและโคนขาบังคับให
ทอนขาขยับขึน้ลงและเนนการสะบัดปลายเทาใหนํ้า 
ออกไปจากหลังเทาเพื่อใหมีแรงสงลําตัวใหเคลื่อนที่       
ไปดานหนา ขอเขางอไดเล็กนอย 

 
2.4.2 การเตะเทาหงาย 

เปนการเคลื่อนที่ไปในน้ําทีผ่ิวน้ําตามแนวนอน  
 

 

 

วิธีการฝก 
1) นอนหงายเงยหนา ลําตัวเหยียดตรงขนานกับผิวน้ํา   

แขนทั้งสองเหยียดตรงแนบขางลําตวั ขาเหยียดตรง  
2) การเตะเทาหงายใหงอเขาลงแลวเตะเทาขึ้นบิดปลายเทา

เขาหากันเล็กนอย การเตะเทาหงายใหเนนการสะบัดหลังเทา
ใหนํ้าไหลออกไปจากปลายเทาทางหลังเทาเพื่อใหมีแรงสง
ลําตวัใหเคลื่อนที่ไปดานหนา เขางอไดเล็กนอย แตอยางอ 
หรือยกเขาขึ้นจะทาํใหกนงอหรือจมลงไปทาํใหลําตัว
ดานหลังตานน้ํา การเตะเทาหงาย ปากและจมูกพนน้ํา
ทําใหหายใจไดตลอด เม่ือตองการเคลื่อนที่ไปไกลๆ ใหใช
มือที่แนบอยูขางลําตัวชวยโบกน้ํา 



 84 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

2.4.3 การเตะเทาคว่ําสลบักับการเตะเทาหงาย 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) เม่ือเตะเทาคว่ําไปไดระยะหนึ่งจะหมดกลั้นหายใจ       

ใหกดมือขางใดขางหนึ่งลงเพื่อผลักน้ําใหลําตวัพลิก     
ใชมืออีกขางหน่ึงดันน้ําตอเพ่ือชวยพรอมกับพลิกลําตัว 
ใหหงายขึ้น  

2) แขนเม่ือกดและดันน้ําแลวใหแนบอยูขางลําตวั จัดลําตวั
ใหตรงขนานกับผิวน้ําและเตะเทาหงายตอไป  

3) ระหวางที่เตะเทาหงายใหหายใจใหพอที่จะพลิกตัว    
เปนทาเตะเทาคว่ําตอไป  

4) จากทาเตะเทาหงายจะพลิกเปนทาเตะเทาคว่ํา ใหเหวี่ยง
แขนขางใดขางหนึ่งสะพายแลงขามไหลขางตรงขามกับ
มือที่เหวี่ยง  
เม่ือเหวี่ยงแขนขางนั้นสะพายแลงขามไหลไปแลว       
ใหเหยียดแขนตรงขึ้นไปดานหนาเหนือศีรษะพรอมกับ 
ใหพลิกลําตัวเปนทานอนคว่ําแลวเตะเทาคว่ําตอไป   
สวนแขนอีกขางหนึ่งใหเหยียดตามขึ้นไปดานหนา      
ใหอยูเหนือศีรษะเชนเดียวกัน 
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2.5 การกระโดดพุงหลาว 
ควรฝกในระดับน้ําประมาณอก - คาง และเพื่อความปลอดภัยครูควรคอยชวยอยูในน้ํา 

การกระโดดพุงหลาวลงน้ํา จะตองจัดทาของรางกายใหเปนเสมือนไมแหลมเสียบลงน้ํา คือ จัดให
ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ ลําตัว ขา หัวเขา ปลายเทา ทั้งหมดจะตองเปนเสมือนแทงไมแหลม
เสียบลงน้ํา ณ จุดจุดเดียว ลําตัวอาจจะโคงเล็กนอยไดแตตองพยายามใหสวนตางๆ ของรางกาย
ลงนํ้าที่จุดจุดเดียว 

2.5.1 จากทานั่งหอยเทา  
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนนั่งที่ขอบสระหอยเทาลงน้ํา  
2) ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหยียดตรงแนบใบหู กมหนาลง  

ใหใบหูอยูใตทองแขน  
3) โนมตัวไปขางหนาใหนํ้าหนักตัวคอยๆ เลือ่นไปดานหนา 

โคงตัวลงไปอีกจนตัวหลนลงไปในนํ้า  
4) เม่ือนํ้าหนักตัวจะหลนลงน้ําใหเหยียดตัวตรง ลําตัวอาจจะ

โคงไดเล็กนอย พยายามใหสวนตางๆ ของรางกาย 
(ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ ลําตวั ขา หัวเขา ปลายเทา) 
ลงน้ํา ณ จุดเดียวกัน  

5) เม่ือลงน้ําไปแลวปลอยลําตวัที่เหยียดตรงไหลตามแรง
สงไปขางหนาจนเกือบหมดแรงสงจึงเงยหนาหยุดยืนขึ้น 
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2.5.2 จากทานั่งยองๆ   

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก  
1) ใหนักเรียนนั่งยองๆ ที่ขอบสระ แยกเขาทั้งสอง        

ออกจากกันเล็กนอย 
2) ใชขอน้ิวเทาโดยเฉพาะขอน้ิวหัวแมเทาเกี่ยวยึดขอบสระ

เอาไวเพ่ือเปนที่ยึดยันตวัออกไปจากขอบสระ   
3) ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหยียดตรงแนบใบหู กมหนาลง  

ใหใบหูอยูใตทองแขน  
4) โนมตัวไปขางหนาใหนํ้าหนักตัวคอยๆ เลือ่นไปดานหนา 

โคงตัวตอไปอีกจนน้ําหนักตัวจะหลนลงน้ํา  
5) เม่ือนํ้าหนักตัวจะหลนลงน้าํใหเหยียดเขาและขาทั้ง   

สองขางใหตรงพรอมกับสปริงยืดขอเทาสงตัวใหพุงเสยีบ
ลงน้ําไป ลําตวัอาจจะโคงไดเล็กนอย จัดใหสวนตางๆ 
ของรางกาย (ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ ลําตวั ขา หัวเขา 
ปลายเทา) ลงน้ํา ณ จุดเดียวกัน 

6) เม่ือลงน้ําไปแลวปลอยลาํตัวทีเ่หยียดตรงไหลตามแรง
สงไปขางหนาจนเกือบหมดแรงสงจึงเงยหนาหยุดยืนขึ้น 
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2.5.3 จากทานั่งคุกเขาที่ขอบสระ   

 

 
 

 
 

 
 

 
 

วิธีการฝก  
1) ใหนักเรียนยนืที่ขอบสระ ใชเทาขางถนัด เอานิ้วเทา    

ยึดเกี่ยวทีข่อบสระ โดยเฉพาะนิ้วหัวแมเทา 
2) คุกเขาลง โดยตั้งเขาอีกขางหนึ่งลงกับพ้ืน หางจาก    

เทาหนา 1 ชวงไหล 
3) มือทั้ง 2 ขางจับที่ขอบสระ หางกันประมาณ 1 ชวงไหล 
4) ยกสะโพกขึ้น เหยียดขาหลังใหตรง โนมตัวไปขางหนา 

ใหนํ้าหนักคอยๆ เลื่อนไปขางหนา 
5) ยกแขนทั้ง 2 ขางขึ้น เหยียดตรงอยูบนใบหู กมหนาลง

มองดูปลายเทาที่ยึดเกี่ยวขอบสระ พุงตวัเสียบลงน้ํา    
ใหรางกาย (ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ ลาํตัว ขา หัวเขา 
ปลายเทา) ลงน้ํา ณ จุดเดียวกัน 

6) เม่ือลงน้ําไปแลว ปลอยลําตวัที่เหยียดตรงไหลตามแรง
สงไปขางหนา จนเกือบหมดแรงสงจึงเงยหนาหยุดยืนขึ้น 
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2.5.4 จากทายืนเทาคู  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

วิธีการฝก 
1) ใหนักเรียนยืนที่ขอบสระหันหนาเขาสูสระวายน้ํา แยกเทา

ทั้งสองขางออกจากกันเสมอไหล  
2) ใชขอน้ิวเทา โดยเฉพาะขอน้ิวหัวแมเทาเกี่ยวยึดขอบสระ

เอาไวเพ่ือเปนที่ยึดยันตวัออกจากขอบสระ  
3) ยกแขนทั้งสองขางขึ้นเหยียดตรงแนบใบหู กมหนาลง  

ใหใบหูอยูใตทองแขน จากนั้นกมและโนมตัวไปขางหนา
ใหนํ้าหนักตัวคอยๆ เลื่อนไปดานหนา โคงตัวตอไปอีก
จนน้ําหนักตัวจะหลนลงน้ํา  

4) เม่ือนํ้าหนักตัวจะหลนลงน้ําใหเหยียดเขาและขา    
ทั้งสองขางใหตรงพรอมกับสปริงยืดขอเทาสงตัวให   
พุงเสียบลงน้ําไป ลําตวัอาจจะโคงไดเล็กนอย จัดให  
สวนตางๆ ของรางกาย (ปลายนิ้ว ทอนแขน ศีรษะ  
ลําตวั ขา หัวเขา ปลายเทา) ลงน้ํา ณ จุดเดยีวกัน  

5) เม่ือลงน้ําไปแลวปลอยลาํตัวทีเ่หยียดตรงไหลตาม     
แรงสงไปขางหนาจนเกือบหมดแรงสงจึงเงยหนา     
หยุดยืนขึ้น 

 

   
 
2.6  การเคลื่อนที่ไปในน้ํา 

2.6.1 การเคลื่อนที่ดวยทาลูกหมาตกน้ํา (Dog paddle)  
2.6.2 การเตะเทาคว่ํา (Flutter kick) 
2.6.3 การเตะเทาหงาย (กรรเชียง) 
2.6.4 การเตะเทาคูแบบปลาโลมา (Dolphin kick) 
2.6.5 การถีบกบ (Frog kick) 
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หนวยการเรียนที่ 3 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 
หนวยการเรยีนที่ 3  การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (Water Rescue) 
 

1. สอนและสาธิตการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้าํโดยการรองขอความชวยเหลือ และ
ใหนักเรียนไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 

2. สอนและสาธิตการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําโดยการโยนอุปกรณ และใหนักเรียน
ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 

3. สอนและสาธิตการชวยเหลือผูประสบภัยทางน้าํโดยการยื่นอุปกรณ และใหนักเรียน
ไดปฏิบัตติาม พรอมทั้งแกไขจุดบกพรองของนักเรียน 
 
เน้ือหา 
 

1. แจงเจาหนาที่หรือรองเรียกผูใหญใหชวยผูประสบภัยทางน้ํา 
เปนการฝกใหเด็กเล็กๆ รูจักวิธีชวยผูประสบภัยทางน้าํที่ถูกตองคือ จะไมเขาไปชวย

ดวยตนเองเพราะอาจมีอันตรายถึงชีวิต เม่ือเห็นคนตกน้ํา คนจมน้าํใหรีบบอกหรือรองเรียกใหผูใหญหรือ
เจาหนาที่ทราบเพื่อที่จะไดใหความชวยเหลือตอไป 

1.1 อธิบายและสอนใหนักเรียนรูจักประเมินความสามารถในการใหความชวยเหลือ
ผูอ่ืนดวยตนเอง 

1.2 อธิบายและสอนใหนักเรียนรูวิธีการชวยเหลือผูอ่ืนดวยการเรียกใหผูใหญชวย 
1.3 สอนใหนักเรียนรูจักหมายเลขโทรศัพท 1669 เพ่ือใชแจงเหตุกรณีเจ็บปวยฉุกเฉิน 

 
2. การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการโยนอุปกรณ เชน แผนโฟม (Kick board)

ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ ฯ 
การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําที่ถูกตองและปลอดภัยที่สุดคือ การชวยจาก

บนบก โดยที่ผูใหความชวยเหลือไมตองลงน้ําและวิธีการชวยผูประสบภัยทางน้าํที่ปลอดภัยที่สุดสําหรับ
เด็กเล็กๆ และนักเรียนที่เริม่เรียนวายน้ํา  
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2.1 การชวยดวยวิธีโยนอุปกรณลอยน้ํา เชน หวงชูชีพ ถังน้ํา ถังแกลลอน 
ขวดน้ําดื่มพลาสติก ไปใหผูประสบภัย โดยโยนอุปกรณน้ันๆ ไปใหตรงตัวผูประสบภัย ถาจะใหดี
ควรโยนใหโดนหรือตกตรงหนาของผูประสบภัย เพ่ือที่ผูประสบภยัจะไดจับหรือเกาะอุปกรณพยุงตัว
ลอยน้ําเพื่อรอความชวยเหลือตอไป แตการชวยดวยการโยนอุปกรณแบบนี้จะตองมีความแมนยาํ
หรือไมก็ตองโยนใหหลายๆ ชิ้นเพราะหากโยนไมแมน ผูประสบภัยไมสามารถจะสามารถจะเคลื่อนที่
มาจับอุปกรณที่โยนใหได การชวยจะไมประสบความสําเร็จและผูใหความชวยเหลือก็ไมสามารถที่จะ
ลงไปหยิบอุปกรณน้ันๆ เอามาโยนใหประสบภัยอีกครัง้ได  
 
 

 

 
 

 

 

วิธีการฝกการชวยดวยวธิีโยนอุปกรณลอยน้ํา 
1) ใหนักเรียนยืนอยูที่ขอบสระวายน้ํา  
2) ครูผูสอนกําหนดจุดสมมุติที่มีผูประสบภัยทางน้ํา       

ขึ้นในสระวายน้ํา 
3) ใหนักเรียนตะโกนบอกผูประสบภัยใหรูวา มีคนจะให

ความชวยเหลอืแลว “ไมตองตกใจ มาชวยแลว”  
จากนั้นใหโยนอุปกรณ (แผนโฟม ขวดน้ําดื่มพลาสตกิ 
ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ) ไปยังตําแหนงหรือใกลกับจุดสมมุติที่
มีผูประสบภัยทางน้ําอยู (ใหโยนอุปกรณหลายๆ ชิ้น) 

4) ใหนักเรียนจับคูกับเพ่ือนักเรยีนอีกคน แลวใหคนหนึ่ง
แสดงบทบาทเปนผูชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา และ 
อีกคนแสดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ํา 

5) ใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ําลงไป
อยูในน้ํา แลวใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูชวยเหลอื
ผูประสบภัยทางน้ําฝกการโยนอุปกรณ (ขวดพลาสติก 
แกลลอน เสื้อชูชีพ) เพ่ือชวยเหลือตามขอ 3) 

6) ใหนักเรียนทั้งคูสลับบทบาทกัน 
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2.2 การชวยดวยวิธีโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก เชน หวงชูชีพ ถังน้ํา ถังแกลลอน 
ขวดน้ําดื่มพลาสตกิ ที่มีเชือกผูก เชือกที่ใชตองมีความออนตวั ไมบิดเปนเกลยีว ขนาดประมาณ 4 หุน 
ยาว 12 - 15 เมตร การโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก ใหผูโยนโยนอุปกรณใหขามศีรษะของผูประสบภัยไป 
เชือกจะตกลงไปกระทบตัวผูประสบภัย เม่ือผูประสบภัยจับเชือกไดแลวใหสาวเชือกเพื่อลาก
เอาผูประสบภัยเขาสูที่ปลอดภัย 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

วิธีการฝกการชวยดวยวธิีโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก 
1) ใหนักเรียนยืนอยูที่ขอบสระวายน้ํา  
2) ครูผูสอนกําหนดจุดสมมุติที่มีผูประสบภัยทางน้ํา      

ขึ้นในสระวายน้ํา 
3) ใหนักเรียนตะโกนบอกผูประสบภัยใหรูวา มีคนจะให

ความชวยเหลอืแลว “ไมตองตกใจ มาชวยแลว” จากนั้น
ใหนักเรียนยนืยอตัวใหต่ําๆ เพ่ือลดจุดศูนยถวง ตามอง
อยูที่ผูจม ยืนในลักษณะที่มีเทานํา (เทาหนา) เทาตาม 
(เทาหลัง) มือขางที่ไมถนัดจับหางเชือก (มือขาง
เดียวกับเทาหนา) มือขางที่ถนัดจับอุปกรณใหแนน 

4) เหวี่ยงแขนไปดานหลังแลวเหวี่ยงแขนมาดานหนาจนสูง
ถึงระดับสายตาจึงปลอยอุปกรณไป โดยกะใหอุปกรณ
ลอยขามศีรษะของผูประสบภัยไป เชือกจะตกลงไป
กระทบผูประสบภัย คอยๆ สาวเชือกกลบั ผูประสบภยั 
จะรูสึกวามีเสนเชอืกหรืออุปกรณมาสัมผัสก็จะจับเชือก
หรืออุปกรณ คอยๆ สาวเชอืกเขาหาขอบสระ 

5) ใหนักเรียนจับคูกับเพ่ือนักเรยีนอีกคน แลวใหคนหนึ่ง
แสดงบทบาทเปนผูชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ํา และ 
อีกคนแสดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ํา 

6) ใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ําลงไป
อยูในน้ํา แลวใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูชวยเหลอื
ผูประสบภัยทางน้ําฝกการโยนอุปกรณที่มีเชือกผูก 
(ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ) เพ่ือชวยเหลือตามขอ 3) ถึงขอ 4) 

7) ใหนักเรียนทั้งคูสลับบทบาทกัน 
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3. การชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณ เชน แผนโฟม (Kick board) 
ทอ PVC ไมพลอง ก่ิงไม หรือ Swimming Noodle 

เปนการชวยผูประสบภัยทางน้ําที่มีอันตรายตอผูใหความชวยเหลือมากกวาการโยน 
โดยเฉพาะสําหรับเด็กเล็กๆ ที่อาจจะถูกผูประสบภัยดึงตกน้ําไปดวย  

 

3.1 การชวยดวยการยื่นโฟม (Kick board) เนื่องจากในสระวายน้ําจะมีโฟม 
(Kick board) อยูเปนจํานวนมาก จึงควรสอนใหนักเรียนรูจักใชอุปกรณน้ีชวยผูประสบภัยทางน้ํา แตตองเนน
ใหนักเรียนรูวา เปนการชวยผูประสบภัยทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณเฉพาะในสระวายน้ํา เพราะปกติ
ในสถานที่อ่ืนๆ จะไมมีโฟม (Kick board) ใหใช นักเรียนจะตองใชอุปกรณชนิดอ่ืนที่เหมาะสมแทน  

 

 

 
 

 

 

วิธีการฝกการนอนยื่นแผนโฟม (Kick board) 
1) ครูผูสอนกําหนดจุดสมมุติที่มีผูประสบภัยทางน้ํา        

ในสระวายน้ํา 
2) ใหนักเรยีนตะโกนบอกผูประสบภัยทางน้ําวา “ไมตองตกใจ 

มาชวยแลว” จากนั้นนอนราบลงกับพ้ืนที่ขอบสระ มือหน่ึง
จับดานหนึ่งของโฟม (Kick board) ไวใหม่ันคง ยื่นโฟม 
(Kick board) ไปใหผูประสบภัยทางน้ําที่อยูไมหาง
เกินไปนัก พรอมกับบอกใหผูประสบภัยจับโฟมแลวดึง
เขาหาขอบสระ 

3) เม่ือมาถึงขอบสระแลวใหผูชวยเหลือจับมือผูประสบภัย
วางลงบนขอบสระ แลวถามผูประสบภัยเบาๆ วา  
“ขึ้นเองไดหรือเปลาครับ/คะ” 

4) ใหนักเรียนจับคูกัน คนหนึ่งเปนผูชวยเหลอื อีกคนเปน
ผูประสบภัยทางน้ํา 

5) ใหนักเรียนทีแ่สดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ําลงไป
อยูในน้ําหางพอประมาณ แลวใหนักเรียนที่แสดงบทบาท
เปนผูชวยเหลอืผูประสบภัยทางน้ําฝกการชวยเหลือดวย
การยื่นอุปกรณตามขอ 2) ถึง ขอ 3) 

6) ใหนักเรียนทั้งคูสลบับทบาทกัน 
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3.2 การชวยดวยการยื่นไมยาว เชน ทอ PVC ไมพลอง ก่ิงไม หรือ Swimming Noodle 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

วิธีการฝกการยืนยื่นอุปกรณ ทอ PVC ไมพลอง กิ่งไม หรือ 
Swimming Noodle 
1) ครูผูสอนกําหนดจุดสมมุติที่มีผูประสบภัยทางน้ํา    

ในสระวายน้ํา 
2) ใหนักเรียนยนือยูหางจากขอบสระ ในลกัษณะการยืนที่มี

เทานํา เทาตาม เทานําคือเทาหนาเอาไวยันพ้ืนเม่ือถูกดึง 
หรือออกแรงดึงผูประสบภยัเขาหาขอบสระ เทาตามคอื
เทาหลัง ใหทิง้น้ําหนักตัวสวนใหญลงที่เทาหลังเพื่อให
ศูนยถวงของรางกายมาอยูที่เทาหลัง 

3) ใหนักเรยีนตะโกนบอกผูประสบภัยทางน้ําวา “ไมตองตกใจ 
มาชวยแลว” ใชสองมือจับอุปกรณที่จะยื่นใหแนน ยอตัว
ลงใหต่ําเพื่อลดจุดศูนยถวงไมใหถูกผูประสบภัยดึงตกน้าํ  
จากนั้นยื่นอุปกรณไปทางดานขางของผูประสบภัย    
วาดอุปกรณเขาไปหารางของผูประสบภัย ตะโกนบอก
ดวยวา “จับไมไว จับไมไว”  

4) เม่ือผูประสบภัยจับอุปกรณไดแลวใหถอยหลังหางออกมา
จากขอบสระ 1 กาว ยอตัวลงแลวคอยๆ สาวไมดึง
ผูประสบภัยเขามาหาขอบสระ 

5) เม่ือมาถึงขอบสระใหผูชวยเหลือจับมือผูประสบภัยวางลง
บนขอบสระ แลวถามผูประสบภัยเบาๆ วา “ขึ้นเองได
หรือเปลาครับ/คะ” 

6) ใหนักเรียนจับคูกันคนหนึ่งเปนผูชวยเหลอื อีกคนเปน
ผูประสบภัยทางน้ํา 

7) ใหนักเรียนที่แสดงบทบาทเปนผูประสบภัยทางน้ําลงไป 
อยูในน้ําหางจากขอบสระพอสมควร แลวใหนักเรียนที่เปน
ผูชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ําฝกการชวยเหลือดวยการ
ยื่นอุปกรณตามขอ 2) ถึง ขอ 5) 

8) ใหนักเรียนทั้งคูสลบับทบาทกัน 



 94 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 95 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

 
 
 
 
 
 
 

ตอนที่ 4 
 

อุปกรณและสือ่การเรียนการสอน 
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รายการอุปกรณ/สื่อประกอบการเรียนการสอน 
 
ลําดับ ประเภทอุปกรณ จํานวน ใชประกอบ 

การสอนใน 
หนวยการเรยีนที่ 

1 ตัวอยางอุปกรณ/รูปภาพแหลงน้ําเสี่ยง ตามความเหมาะสม 1 
2 โบชัวร/โปสเตอร “ขอแนะนําเพื่อ 

ความปลอดภยัจากแหลงน้ํา” 
ตามความเหมาะสม 1 

3 เสื้อชูชีพ ตามความเหมาะสม 1 และ 2 
4 ขวดน้ําดื่มพลาสติกขนาดตัง้แต 800 ซีซี 

ขึ้นไป 
เทาจํานวนนักเรียนในกลุม 1, 2 และ 3 

5 รองเทาแตะฟองน้ํา ตามความเหมาะสม 1 และ 2 
6 แผนโฟม (Kick board) อยางนอยจํานวนครึ่งหนึ่ง

ของนักเรียนในกลุม  
หรือ 2 คนตอ 1 อัน 

2 และ 3 

7 ทอ PVC ขนาด 6 หุน จํานวนครึ่งหนึ่งของ
นักเรียนในกลุม 

3 

8 ถังแกลลอน จํานวนครึ่งหนึ่งของ
นักเรียนในกลุม 

3 

9 หวงชูชีพ ตามความเหมาะสม 3 
10 เชือก ตามความเหมาะสม 3 
11 Swimming Noodle ตามความเหมาะสม 3 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 

 

Kick board 
 

 

ขวดน้ําดื่มพลาสติก 



 98 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

รองเทาแตะฟองน้ํา 
                                            

                             

3

 
 

เสื้อชูชีพ 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 

ทอ PVC 
 

 

ถังแกลลอนผูกเชือก 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

หวงชูชีพ 
 

 
 
 
 
 

Swimming Noodle 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

 ถังน้ํา 
 

 
 

กะละมัง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

อางอาบน้ําเด็กทารก 
 

 
 

โอง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 

ท่ีนั่งชักโครกในหองน้าํ 
 

 
 
 
 
 
 

สระวายน้ําพลาสติก 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

อางเลี้ยงปลา 
 

 

อางบัว 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

แหลงน้ําใตถุนบาน 
 

 
 

แหลงน้ําขัง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

รองน้ํา/คูน้ํา 
 

 
 

บอน้ํา 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

แหลงน้ําเพื่อการเกษตร 
 

 

ลําคลอง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

แมน้ํา 
 

 

หนอง/บึง 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 
 

 
 

ปรากฏการณ Rip Current 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 
 

 
 

วิธีการเอาชีวิตรอดจาก
ปรากฏการณ Rip Current 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 
 
 
 
 
 
 
  แบบที่ 1      แบบที่ 2 

 

                  

4

 
 

  แบบที่ 3     แบบที่ 4 

 
 
 
 
 
 
 

แบบที่ 5 
 

ชนิดของชูชีพ 
 

2

1

3

4
4

5
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 

โบรชวัร 
“ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัยจากแหลงน้าํ” 
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ภาพอุปกรณ/สื่อที่ใชในการเรียนการสอน 
 

 

โปสเตอร  
“ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัยจากแหลงน้าํ” 
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ตอนที่ 5 
 

การประเมินผล 
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เปาหมายที่คาดวาจะไดรับ 
 

ภายหลังจากการเรียนทั้ง 3 หนวยการเรียนแลว ผูเรยีนสามารถจะ 
 

1. ลงและขึ้นจากแหลงน้ําไดอยางปลอดภัย 
2. ทรงตัว ยืนในน้ําตื้นไดอยางปลอดภัย 
3. มีความคุนเคย ออนตัวเม่ือทรงตัวอยูในน้ํา 
4. กมหนาลงใตผิวน้ําได ลืมตาใตนํ้า 
5. ดําน้ําและทรงตัวขึ้นยืนได 
6. การดําน้ําหนีการกอดรัด 
7. กลั้นหายใจและหายใจออกใตนํ้าได 
8. หายใจออกทางปากใตนํ้าและหายใจเขาทางปากเหนือนํ้า 20 ครั้ง 
9. หายใจออกทางปากใตนํ้าและหายใจเขาทางปากเหนือนํ้า 20 ครั้งเคลือ่นที่นํ้าลึก 
10. สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําตื้นระดับเอวถึงหนาอกได 
11. สามารถเดินเคลื่อนตวัไปในน้ําตื้นระดับเอวถึงคอโดยใชมือชวยผลกัและดึงน้ําได 
12. ถีบเทาออกจากขอบสระในทาคว่ําและปลอยใหตวัไหลไปในน้ํา 
13. ถีบเทาออกจากขอบสระแลวเตะเทาคว่ํา 
14. คว่ําหนาถีบเทาออกจากขอบสระ ตวัไหลไปตามแรงถบีดึงแขนและเตะเทาไปดวย 
15. หงายตัวถบีเทาออกจากขอบสระแลวเตะเทาหงาย 
16. เตะเทาหงาย แขนผลักน้ําขางๆ ลําตัว 
17. ทรงตัวขึ้นยืนจากทาเตะเทาคว่ําและทาเตะเทาหงาย 
18. เตะเทาคว่ําเคลื่อนที่ไปดานหนาแลวพลิกเปนหงายเคลือ่นที่ตอไป 
19. เตะเทาหงายเคลื่อนที่ไปดานหนาแลวพลกิเปนคว่ําเคลือ่นที่ตอไป 
20. เตะเทาคว่ําเคลื่อนทีไ่ปแลวสลบักบัการพลิกเปนเตะเทาหงายเคลื่อนทีไ่ปได 25 เมตร 
21. กระโดดลงน้ําเอาเทาลงกอนในน้ําลึกแลวลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ํา 1 นาที 
22. กระโดดพุงหลาวลงน้ําจากทานั่งหอยเทา ทานั่งยองและทาคุกเขา 
23. สามารถเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณลอยน้ําไดในระยะ 3 เมตร 
24. ลอยตวัคว่ํา 1 นาที 
25. ลอยตวัคว่ํา เงยหนาหายใจดวยทาลูกหมาตกน้ํา 5 ครั้ง 
26. ลอยตวัหงาย (แมชีลอยน้ํา) 3 นาที 
27. กอดขวดน้ําดื่มลอยตัวหงาย 3 นาที 
28. เคลื่อนที่ไปในน้ําดวยทาใดก็ไดในระยะ 10-25 เมตร 
29. รูจักวิธีการใหความชวยเหลอืทางน้ําดวยการยื่นอุปกรณจากขอบสระ 
30. รูจักวิธีการใหความชวยเหลอืทางน้ําดวยการโยนอุปกรณจากขอบสระ 
31. สามารถอธิบายเหตุและผลในระเบียบการใชสระของสระวายน้ํานั้นๆ ได 
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การวัดและการประเมินผล 
 
การวัดและการประเมินผล 

1. ผูเรียนตองมีเวลาเรียนในหลักสูตรนี้ไมนอยกวา 12 ชั่วโมง (รอยละ 80) ของเวลาเรียน
ตามหลักสูตร จึงจะมีสิทธิสอบประเมินผล 

2. ใหมีการวัดผลเปนระยะๆ ตลอดหลักสูตร ตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) 
หากทักษะใดไมผานใหมีการวัดผลใหมอีกครั้งในชั่วโมงที่ 15 

3. การคิดคะแนนตามแบบประเมินผลการเรียน (หนา 118) กําหนดใหมีการถวงน้ําหนัก
คะแนนจากทั้ง 3 หนวยการเรียน ดังนี้ 

 การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการวายน้ํา (คะแนนเต็ม 70 คะแนน) 
 มีทั้งหมด 10 ขอ นํ้าหนักคะแนนขอละ 7 คะแนน   
 ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภัยทางน้ํา (คะแนนเต็ม 20 คะแนน) 

 มีทั้งหมด 4 ขอ นํ้าหนักคะแนนขอละ 5 คะแนน   
 การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (คะแนนเต็ม 10 คะแนน) 

 มีทั้งหมด 4 ขอ นํ้าหนักคะแนนขอละ 2.5 คะแนน   
หมายเหตุ  1)  ประเมินรายขอเปนผานและไมผาน ถาผานใหนํ้าหนักคะแนนในรายขอน้ันเต็ม ถาไมผาน = 0 
               2)  การประเมินผลในหัวขอความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา ใหใชแบบสอบถาม (หนา 119) 

ในการประเมนิ 
      

4.  เกณฑการประเมินผล 
 

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

 

5.   การประเมินผลการเรียนใหใชระดับคะแนนในการประเมิน 
 

ระดับ A B C D F 
ความหมาย ดีเยี่ยม ดี พอใช ออน ออนมาก 

 

6.  การประเมินผล  
 สอบผาน หมายถึง เด็กตองผานตามเกณฑการประเมินผลในหนา 118 ไมต่ํากวา

รอยละ 50 (ระดับ D) และตองผานทักษะการเอาชีวิตรอดโดยการยืนที่ขอบสระหรือบนแทนกระโดด 
กระโดดลงน้ําลึก แลวพลิกตัวลอยตวัอยูในน้ําไดอยางนอย 3 นาท ี

 สอบไมผาน หมายถึง เด็กสอบไดต่ํากวารอยละ 50 (ระดับ F) และไมผานทักษะ
การเอาชีวิตรอด หรืออยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงเด็กที่สอบไมผานจะตองกลับมาเรียนตลอดทั้งหลักสูตรใหม 
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แบบประเมินผลการเรียน 
หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) 

 
เลขที่........................ชื่อ-นามสกุล.......................................................................ชื่อเลน........................................ 
 

ระยะเวลาที่เรียนตั้งแตวันท่ี.........................................................ถึงวันท่ี............................................................... 
 

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

ผลการเรียน 
ทักษะ ผาน ไมผาน ชม.* 

1. การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการวายน้ํา (70 คะแนน)    
1.1 การดําน้ํา กล้ันหายใจลืมตาในน้ํา การหายใจ ดําน้ําเปาลมเขา-ออกทางปาก 20 ครั้ง   8 
1.2 เตะเทาคว่ําแลวพลิกเปนทาเตะเทาหงายแลวพลิกเปนทาเตะเทาคว่ําสลับกัน 25 เมตร   13 
1.3 ยืนทรงตัวจากทาเตะเทาคว่ําและยืนทรงตัวจากทาเตะเทาหงาย   9 
1.4 เตะเทาคว่ํา ดึงแขนฟรีสไตล 5 เมตร   12 
1.5 กระโดดพุงหลาวลงน้ําจากทายืน   14 
1.6 ยืนที่ขอบสระน้ําลึก กระโดดเอาเทาลงกอน ลอยตัว 1 นาที แลววายไปเก็บอุปกรณลอยน้ํา  
     ระยะทาง 3 เมตร     

  14 

1.7 ลอยตัวคว่ํา เงยหนาหายใจ 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 (น้ําหนักในแตละขอ ถาผาน = 7 คะแนน ไมผาน = 0 คะแนน)   
    

2. ความรูเกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้ํา ** (20 คะแนน)    
2.1 รูจักแหลงน้ําเสี่ยง   15 
2.2 สามารถลงหรือขึ้นจากน้ําไดอยางปลอดภัย   15 
2.3 รูจักความปลอดภัยในการเดินทางทางน้ํา   15 
2.4 กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป   15 

รวม (น้ําหนักในแตละขอ ถาผาน = 5 คะแนน ไมผาน = 0 คะแนน)   
    

3. การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา (10 คะแนน)    
3.1 เรียกผูใหญใหชวยคนตกน้ํา   3 
3.2  ชวยคนตกน้ําดวยการโยนอุปกรณลอยน้ําระยะทาง 3-5 เมตร เชน ขวดน้ําดื่มพลาสติก ถังแกลลอน   5, 14 
3.3 ชวยคนตกน้ําดวยวิธีโยนอุปกรณลอยน้ําที่มีเชือกผูก เชน หวงชูชีพ ถังแกลลอน   6 
3.4 ชวยคนตกน้ําดวยการยื่นอุปกรณลอยน้ําระยะทาง 2-4 เมตร เชน โฟม ทอ PVC   10, 14 

รวม (น้ําหนักในแตละขอ ถาผาน = 2.5 คะแนน ไมผาน = 0 คะแนน)   
รวมคะแนนทั้งหมด (คะแนนเต็ม 100 คะแนน)   

ระดับผลการประเมิน  A B C D F 
 

หมายเหตุ   *  ช่ัวโมงที่ผูสอนสามารถประเมินผลเด็ก ทั้งนี้ในกรณีทีม่ีหลายชั่วโมง ผูสอนสามารถประเมินผลเด็กในชั่วโมงใดก็ได 
 ** ประเมนิผลโดยใชแบบสอบถามความรูเกีย่วกับความปลอดภัยทางน้ํา (หนา 119) 
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แบบสอบถาม 
ความรูเก่ียวกับความปลอดภัยทางน้ํา  

 

  คําชี้แจง  ใหทําเครื่องหมาย / หนารูปที่ถูก และ X หนารูปที่ผิด 
 

1. ถาจะไปวายน้าํควรเลือกแหลงน้ําแบบไหนที่จะปลอดภัย 
 

                                                                                                   
    
 

2. ถาจะลงไปในสระวายน้ําทางบันได ควรลงอยางไร 
 

                                                                          
           
     3. ถาจะไปเที่ยวทะเลหรือตองลงเรือ ตองแตงตวัและเตรียมตวัอยางไร  

                                                                            
 
       4. ถาตองการเลนน้ํา แมจะวายน้ําเปน ควรไปกบัใคร   
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 121 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เอกสารอางอิง 
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ดัชนี 
 
Bobbing or Proper Breathing; 2, 23, 81 ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภัยทางน้ํา; 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/รองน้ํา 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, ทอ 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 ทักษะพื้นฐานการวายน้ํา; 15, 24, 32 
Swimming Noodle; 2, 15, 26, 27, 32, 92, 93,  ทาผีจีน; 2, 22, 82 
   96, 100 ที่น่ังชักโครกในหองน้ํา; 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, บอนํ้า; 5, 6, 18, 56, 57, 106 
   32, 54 โบชัวร/โปสเตอร “ขอแนะนําเพื่อความปลอดภัย 
กฎแหงความปลอดภัยทั่วไป; 2, 15, 19, 32, 54,    จากแหลงน้ํา”; 96, 112, 113 
   69, 118 แมนํ้า; 5, 7, 18, 56, 57, 108 
กระโดดพุงหลาว; 2, 22, 85 ไมพลอง; 2, 15, 26, 32, 92, 93 
กะละมัง; 3, 4, 16, 55, 101 รองขอความชวยเหลือ; 2, 15, 26, 27, 32 
การปฏิบัตติามระเบียบการใชสระวายน้ํา; 2, 15, รองเทาแตะฟองน้ํา; 2, 19, 22, 23, 71, 78, 96, 98  
   32, 64 ลําคลอง; 107 
การลงและขึ้นแหลงน้ํา; 2, 15, 32, 54 สภาพแหลงน้าํ; 2, 14, 15, 18, 19, 32 ,54, 57, 58 
การลอยคอ/ลูกหมาตกน้ํา 2, 22, 77, 88, 118 สระวายน้ําพลาสติก; 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 
การหายใจในการวายน้ํา; 2, 22, 81 หลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวติรอด; 1, 2, 11, 14, 
การใหความชวยเหลือผูประสบภัยทางน้ํา; 2, 14,    15, 118 
   15, 16, 25, 26, 32, 89, 117, 118 หวงชูชีพ; 69, 71, 90, 91, 96, 100, 118 
การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการวายน้ํา; 2, 14,  แหลงน้ําเพื่อการเกษตร; 18, 56, 107 
   15, 21, 22, 32, 73, 117, 118 แหลงน้ําเสีย่ง; 2, 14, 15, 18, 32, 54, 55, 57, 118 
ขวดน้ําดื่มพลาสติก; 2, 15, 22, 23, 26, 27, 32,  อางบัว/อางเลี้ยงปลา; 18, 55, 104 
   71, 78, 89, 90, 91, 97 อางอาบน้ํา; 18, 552, 102 
ความปลอดภยัในการเดินทางทางน้ํา; 2, 14, 19,  แหลงน้ําขัง; 18, 56, 105 
   54, 71 แหลงน้ําใตถนุบาน; 18, 56, 105 
 โอง; 18, 55, 102 
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(ตัวอยาง)  
แบบประเมินผลการเรียนหลักสูตรวายน้ําเพื่อเอาชีวิตรอด (Survival Swimming Curriculum) 

(สําหรับกรณีที่ประเมินผลโดยไมคิดเปนคะแนน) 
 

คําชี้แจง ทําเครื่องหมาย / ในชองที่นักเรียนสามารถปฏิบัติได และระบุตัวเลขในทักษะท่ี 3 
ทักษะ 
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หมายเหตุ - ครูผูสอนควรประเมินผลนักเรียนใน 2 สวน คือ 1) ความรูเกี่ยวกบัความปลอดภยัทางน้ํา (ตามแบบสอบถาม
หนา 119) และ 2) ทักษะ (ตามแบประเมินฯ นี้) 

 - ครูผูสอนประเมินผลนักเรียนในชั่วโมงที่ 15 
 - แบบประเมินผลฯ 1 ใบ สามารถใชประเมินผลนักเรียนได 10 คน 
 
ชื่อผูประเมิน................................................................................................วันท่ีประเมิน......................................... 
 

โรงเรียน/หนวยงาน......................................................................................จังหวัด.................................................. 
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คณะผูจัดทํา 
 
ที่ปรึกษา 
นายแพทยภานุวัฒน  ปานเกต ุ ผูอํานวยการสํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
 
คณะทํางาน 
นายแพทยแทจริง ศิริพานิช สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
พันเอกอดิศักดิ์ สุวรรณประกร สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
ผศ.ทวศีักดิ์ นาราษฎร สมาคมผูฝกสอนวายน้ําแหงประเทศไทย 
 ผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving 
พันเอก ดร.สมนึก แสงนาค สมาคมวายน้าํแหงประเทศไทย 
 กองพลศึกษา โรงเรียนเตรยีมทหาร 
นายวรพงศ พัชรวิชญ มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 
นายพนัส บุญวัฒนาสุนทร สํานักพัฒนากิจกรรมนักเรียน  
 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
นายสมชาย ประเสริฐศร ี สถาบันการพลศึกษา 
วาที ่รอ.ดร.เทียนชัย ทองวินิชศลิป สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย 
ผศ.ระลึก สัทธาพงศ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 อุปนายกสมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา  
นายแพทยอดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ ศูนยวจัิยเพ่ือสรางเสริมความปลอดภัยและปองกัน 
 การบาดเจ็บในเด็ก 
นายเอกสิทธิ ์คลายสิทธิ ์ ผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving 
นายสถาพร ทิพยธารา ผูเชี่ยวชาญการสอนวายน้ํา/Life Saving 

 
คณะทํางานและเลขานุการ 
นางสาวสม  เอกเฉลิมเกียรต ิ สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
นางสุชาดา  เกิดมงคลการ สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
 
บริหารโครงการ 
นางสุชาดา  เกิดมงคลการ สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 
 
สนับสนุนงบประมาณโดย 
องคการอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) 



 129 หลักสูตรวายน้ําเพ่ือเอาชีวิตรอดและคูมือการสอน (Survival Swimming Curriculum and Handbook) 

ทีมวิทยากรทดลองหลักสูตร 
 
ที่ปรึกษา 
พันเอกอดิศักดิ์ สุวรรณประกร สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
 
วิทยากร 
นายเอกสิทธิ ์ คลายสิทธิ ์ สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
นายสถาพร  ทิพยธารา สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
นายรังสิต เพ็งอารีย สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
จาสิบเอกเดน วิเศษทอง สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
นายบริภัทร ปอมกระโทก สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
นายบรรเจิด ตรีรัตนตระกลู สมาคมเพื่อชวยชวีิตทางน้ํา 
 
 
 
ออกแบบปก 
นางสาวฐติิมา ขันธสิน  
สํานักโรคไมตดิตอ กรมควบคุมโรค 




