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KONGSIAM LUBPAIREE: EFFECTS OF SURVIVAL SWIMMING LEARNING 
MANAGEMENT FOR SELF DROWNING PREVENTION OF ELEMENTARY SCHOOL 
STUDENTS. ADVISOR: TANIN BOONYALONGKORN, Ph.D. {, 266 pp. 

The purpose of this study was the effects of  the survival swimming learning 
management for self drowning prevention of elementary school students. The 
sample group consisted of 10 students from Thainiyomsongkroa School. The sample 
group were assigned to study under the survival swimming for seven weeks, two days 
per week, one hour per day. The research instruments were composed of 14 lesson 
plans. It was found that the content validity was at 0.68 (IOC) and measures of self 
drowning prevention consist of 2 components as follow : (1) Self drowning 
prevention and swimming basic skill test (2) Water rescue test. It was found that the 
content validity was at 0.92 (IOC) and the data were analyzed by using  mean, 
standard deviations, and a t-test of .05 significance. 

The result of this research was found the survival swimming learning 
management for self drowning prevention consist of 2 components as follow : (1) 
Self drowning prevention and swimming basic skill 10 test lists (2) Water rescue test 4 
test lists. The scores of self-defense from drowning in the after experimental group 
was higher than before the experimental group of a difference of .05 significance. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 การตกน้้าและจมน้้าเป็นสาเหตุหนึ่งของการบาดเจ็บและเสียชีวิตในเด็กได้โดยอาจเกิดขึ้นจาก
หลายสาเหตุ เช่น เด็กไม่มีความรู้ในเรื่องความปลอดภัยทางน้้า เด็กไม่มีเจตคติในการปูองกันตนเอง
จากการจมน้้า เดก็ไม่มีทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้้า เด็กไม่มีทักษะในการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทาง
น้้า ฯลฯ โดยมีปัจจัยที่ส้าคัญ คือ ปัจจัยด้านบุคคล ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมเชิงกายภาพและปัจจัยด้าน
สิ่งแวดล้อมเชิงสังคม การลดจ้านวนผู้บาดเจ็บและเสียชีวิตจากการตกน้้าและจมน้้าสามารถท้าได้ ถ้า
หากมีมาตรการปูองกันที่ถูกต้อง เช่น มาตรการด้านการให้ความรู้ ด้านสิ่งแวดล้อม ด้านนโยบาย ด้าน
กฎหมาย ด้านกฎระเบียบ และด้านข้อบังคับ มาตรการด้านการเยียวยาความเสียหายก็จะสามารถ
ช่วยให้มีผู้บาดเจ็บหรือเสียชีวิตจากการตกน้้าและจมน้้าลดลง 
 จากรายงานสถานการณ์ภาระโรคของทั่วโลก (Global Burden of Diseases) ขององค์การ
อนามัยโลกพบว่าการตกน้้าและจมน้้าเป็นสาเหตุน้าของการเสียชีวิตใน 10 อันดับแรกของกลุ่มเด็ก 
และในกลุ่มเด็กอายุต่้ากว่า 15 ปีเสียชีวิตจากการตกน้้าและจมน้้าปีละ 135,585 คน เฉลี่ยวันละ 372 คน 
โดยในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้มีจ้านวนผู้เสียชีวิตจากการตกน้้าและจมน้้าปีละ 32,744 คน 
เฉลี่ยวันละ 90 คน (World Health Organization) 
 ส้าหรับประเทศไทยการตกน้้า จมน้้าเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับหนึ่งของเด็กไทยที่มีอายุต่้า
กว่า 15 ปี เฉลี่ยปีละ 1,298 คน (ค่าเฉลี่ยปี 2546-2556) หรือวันละเกือบ 4 คน เมื่อเทียบกับการ
เสียชีวิตจากสาเหตุอ่ืนๆ ในทุกสาเหตุทั้งโรคติดเชื้อและไม่ติดเชื้อ โดยมีจ้านวนผู้เสียชีวิตมากกว่า
อุบัติเหตุจราจรประมาณ 2 เท่าตัวและมากกว่าไข้จากไวรัสที่น้าโดยแมลงและไข้เลือดออกถึง 24 เท่าตัว  
และพบว่าร้อยละ 41 ของเด็กที่จมน้้าจะเสียชีวิต โดยเพศชายมีอัตราการเสียชีวิตจากการตกน้้า จมน้้า
สูงกว่าเพศหญิงประมาณ 2 เท่าตัว ซึ่งในช่วงปิดภาคการศึกษาฤดูร้อน (มี.ค.-พ.ค.) มีเด็กตกน้้า จมน้้า
สูงถึง 453 คน เดือนเมษายนมีจ้านวนการเสียชีวิตจากการตกน้้า จมน้้ามากที่สุดเท่ากับ 168 คน 
(ค่าเฉลี่ยปี 2546-2555) เฉลี่ยวันละเกือบ 6 คน รองลงมาคือเดือนมีนาคม 143 คน และเดือนพฤษภาคม 
141 คน ส่วนในช่วงปิดภาคการศึกษาเดือนตุลาคมเดือนเดียวมีเด็กจมน้้า 1,249 คน (พ.ศ.2546 -2556) 
โดยวันหยุดสุดสัปดาห์ (วันเสาร์และวันอาทิตย์) และช่วงเวลา 12.00-17.59 น. เป็นช่วงที่มีการเกิด
เหตุสูงสุด และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีอัตราการเสียชีวิตสูงที่สุด รองลงมาคือ ภาคกลาง ภาคใต้ 
และภาคเหนือตามล้าดับ จากแหล่งน้้าที่มีเด็กเสียชีวิตจากการตกน้้า จมน้้าสูงที่สุด คือ แหล่งน้้า
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ธรรมชาติ ร้อยละ 49.9 รองลงมา คือ สระว่ายน้้า ร้อยละ 5.4 และอ่างอาบน้้า ร้อยละ 2.5 (ส้ม  เอก
เฉลิมเกียรติ และ สุชาดา  เกิดมงคลการ, 2557) 
 ในช่วงปี พ.ศ. 2547-2551 เด็กอายุต่้ากว่า 5 ปีและ 5-9 ปี มีอัตราการเสียชีวิตสูงที่ใกล้เคียง
กัน และตั้งแต่ปี พ.ศ. 2552 เป็นต้นมาในกลุ่มเด็กอายุ 5-9 ปี มีแนวโน้มสูงกว่ากลุ่มเด็กอายุต่้ากว่า 5 ปี 
และมักจะพบว่าเด็กจะจมน้้าเสียชีวิตพร้อมกันครั้งละหลายๆคน เนื่องจากเด็กไม่รู้วิธีการเอาตัวรอดใน
น้้าและวิธีการช่วยเหลือที่ถูกต้องจึงมักกระโดดลงไปช่วยคนที่ตกน้้า  (ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ และ 
สุชาดา  เกิดมงคลการ, 2557) และจากการศึกษาของศูนย์วิจัยเพ่ือสร้างเสริมความปลอดภัยและ
ปูองกันการบาดเจ็บในเด็กโรงพยาบาลรามาธิบดี พบว่า การเสียชีวิตในกลุ่มเด็กอายุ 6-10 ปี เกิดจาก
การออกไปเล่นกับเพ่ือนนอกบ้านและการเล่นน้้ากับเพ่ือนทั้งที่ว่ายน้้าไม่เป็นหรือการเล่นน้้าแบบผาด
โผน เช่น กระโดดจากที่สูงหรือเล่นกับเพ่ือนในน้้าแบบรู้เท่าไม่ถึงการณ์ จึงเป็นเหตุให้เกิดการเสียชีวิต 
(ผู้จัดการรายวัน, 2553) 
 วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนต้นจะเน้นในเรื่องของทักษะปฏิบัติเมื่อตกน้้า จมน้้า หรือพบเห็นผู้ประสบภัยทางน้้า
โดยแบ่งเป็น 2 ด้าน คือ 1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 2. ด้านการให้ความช่วยเหลือ
ผู้ประสบภัยทางน้้า โดยสอดคล้องกับตัวชี้วัดชั้นปีระดับประถมศึกษาปีที่ 3 ในสาระที่ 3 การ
เคลื่อนไหว การออกก้าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษาในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2551) ที่เน้นด้านการปฏิบัติ ซึ่งแตกต่างจากการว่ายน้้าทั่วไปที่ส่วนใหญ่จะเน้นการสอนว่ายน้้าท่าสวย
หรือการว่ายน้้าให้ได้ระยะทางไกล (ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ และ สุชาดา  เกิดมงคลการ, 2557) จะเห็นได้
จากในประเทศไทยมีหลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดเป็นหลักสูตรส้าหรับเด็กอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป
หรือบุคคลที่ไม่เคยเรียนหลักสูตรนี้มาก่อน โดยใช้หลักสูตรที่มีอยู่ของสมาคมเพ่ือช่วยชีวิตทางน้้าเป็น
พ้ืนฐาน โดยมีจุดมุ่งหมายของหลักสูตรคือ เมื่อเรียนจบหลักสูตรผู้เรียนจะมีทักษะในการเอาชีวิตรอด
ในน้้า มีความรู้เรื่องความปลอดภัยทางน้้า มีทักษะในการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า และมีความ
สามัคคีและมีน้้าใจนักกีฬา หลักสูตรใช้ระยะเวลาในการเรียนทั้งหมด 15 ครั้ง ครั้งละ 50 -60 นาที 
โดยแบ่งเป็นการเรียน 14 ครั้ง และครั้งที่ 15 เป็นการวัดผลการเรียนการสอน การเรียนประกอบไป
ด้วยครูผู้สอน 1 คนต่อนักเรียน 9-10 คน (ส้านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 
2552) ซึ่งแตกต่างจากหลักสูตรการเรียนการสอนว่ายน้้าทั่วไปที่ส่วนใหญ่จะเน้นการสอนว่ายน้้าท่า
สวยหรือการว่ายน้้าให้ได้ระยะทางไกลๆ เช่น หลักสูตรการว่ายน้้าของศูนย์กีฬาประชานิเวศน์ เป็น
หลักสูตรที่สอนเด็กตั้งแต่ 5 ปีขึ้นไป โดยในเนื้อหาจะมีเพียงการสอนเรื่องความรู้ เกี่ยวกับความ
ปลอดภัยในการใช้สระว่ายน้้า การว่ายน้้าด้วยท่าพื้นฐาน 4 ท่า และการลอยตัวด้วยท่าลูกหมาตกน้้า
เท่านั้น ไม่มีในเรื่องทักษะการเอาชีวิตรอดและการช่วยเหลือ (ศูนย์กีฬาประชานิเวศน์, 2551) หลักสูตร
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ว่ายน้้าของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม มีการเรียนการสอนแบ่งออกเป็นระดับต่างๆ 6 ระดับ
ตั้งแต่ระดับสีขาว เหลือง เขียว ฟูา แดง และม่วง เนื้อหาที่สอนประกอบด้วยการว่ายน้้าด้วยท่า
พ้ืนฐาน 4 ท่า การลอยตัวด้วยท่าลูกหมาตกน้้า และความรู้เรื่องการช่วยชีวิตคนตกน้้า ทั้งนี้ไม่มีการ
สอนเกี่ยวกับทักษะการเอาชีวิตรอด (มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม, 2551) และหลักสูตร
ประกาศนียบัตรอบรมครูสอนว่ายน้้าระดับพ้ืนฐานของสมาคมผู้ฝึกสอนว่ายน้้าแห่งประเทศไทย เป็น
หลักสูตรที่สอนให้เด็กมีทักษะในเรื่องของความปลอดภัยในการเรียนว่ายน้้า (แต่ไม่รวมถึงความ
ปลอดภัยทางน้้า การปูองกันอุบัติภัย และการท้ากิจกรรมทางน้้า) การเอาชีวิตรอด (เฉพาะท่าลูกหมา
ตกน้้า) การว่ายน้้าด้วยท่าพ้ืนฐาน 4 ท่า การช่วยคนตกน้้าด้วยอุปกรณ์ และการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 
อย่างไรก็ตามทักษะการเอาชีวิตรอดที่สอนมีเพียงท่าลูกหมาตกน้้าเท่านั้น ไม่มีการสอนลอยตัวแบบ
นอนหงาย คว่้า อย่างเช่นในต่างประเทศ (สมาคมผู้ฝึกสอนว่ายน้้าแห่งประเทศไทย, 2551) 
 จากการประเมินผลการว่ายน้้าเป็นของเด็กไทยปี พ.ศ. 2556 ของกรมควบคุมโรค โดยส้านัก
โรคไม่ติดต่อร่วมกับสถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่า เด็กไทยอายุ 5-14 ปี ประมาณ 
8 ล้านคน ว่ายน้้าเป็นเพียงร้อยละ 23.7 หรือประมาณ 2 ล้านคน แต่สามารถว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด
ได้เพียงร้อยละ 4.4 หรือ 367,704 คน และพบว่าเด็กที่เรียนหลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดจะมี
ความรู้เรื่องความปลอดภัยทางน้้ามากกว่าคนที่ไม่ได้เรียนถึง 7.4 เท่า มีทักษะการเอาชีวิตรอดในน้้า
มากกว่าเด็กที่ไม่ได้เรียนถึง 20.7 เท่า มีทักษะการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้ามากกว่าเด็กที่ไม่ได้
เรียนถึง 2.7 เท่า และการแก้ปัญหาและการเอาชีวิตรอดในสถานการณ์ฉุกเฉินมากกว่าเด็กที่ไม่ได้เรียน
ถึง 2.8 เท่า (ส้านักงานเลขานุการกรม กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2556) 
 เด็กประถมศึกษาตอนต้นจะมีธรรมชาติและพัฒนาการต่างๆที่ส้าคัญ 4 ด้าน คือ 1. พัฒนาการ
ด้านร่างกาย จะขึ้นอยู่กับสิ่งแวดล้อมต่อไปนี้ 1.1 สภาพโภชนาการ 1.2 การเล่นกลางแจ้ง 1.3 การฝึก
ทักษะในการใช้อวัยวะเคลื่อนไหว 1.4 การไม่มีอวัยวะบกพร่อง 2. พัฒนาการด้านอารมณ์ เป็นผลจาก
องค์ประกอบต่อไปนี้ 2.1 การสนองความต้องการที่จ้าเป็นของเด็ก 2.2 การเพิ่มทักษะในการใช้อวัยวะ
เคลื่อนไหว 2.3 การให้เรียนรู้กว้างขวางขึ้นและมีความคิดความเข้าใจเกี่ยวกับตั วเองชัดเจนขึ้น 3. 
พัฒนาการด้านสังคม สิ่งที่ช่วยให้เด็กปรับตัวทางด้านสังคมได้ดี คือ 3.1 ประสบการณ์ทางบ้าน 3.2 สนาม
เด็กเล่น 3.3 บทบาทครู และ 4. พัฒนาการด้านสติปัญญา องค์ประกอบที่ส่งเสริมการเพิ่มพูดความงอก
งามทางด้านสติปัญญามีดังนี้ 4.1 แรงจูงใจ 4.2 สิ่งเร้า 4.3 การได้ลงมือปฏิบัติ (อนงค์ลักษณ์  เจริญมาก, 
2551) 
 จากเหตุผล ความส้าคัญและงานวิจัยที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะท้าการศึกษาผลการ
จัดกิจกรรมการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้นและน้าข้อมูลมาใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาให้เกิดการปูองกันตนเองจาก
การจมน้้าและเห็นถึงความส้าคัญของความปลอดภัยก่อนการเล่นน้้าหรือว่ายน้้า เพราะการตกน้้าและ
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จมน้้าเป็นเหตุการณ์ที่ทุกคนไม่อยากให้เกิดขึ้น เพ่ือลดจ้านวนผู้บาดเจ็บและเสียชีวิต ซึ่งทุกคน
สามารถปูองกันได้ หากมีความรู้ เจตคติและการปฏิบัติที่ถูกต้อง 
ค าถามวิจัย 

 1. วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดควรจะมีเนื้อหาในลักษณะใด 
 2. วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดจะมีผลต่อการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนต้นหรือไม่ มากน้อยเพียงใด 
วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกัน
ตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับประศึกษาตอนต้น 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนการปูองกันตนเองจากการจมน้้า ก่อนและหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
สมมติฐานการวิจัย 

 1. กจิกรรมการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดจะส่งผลต่อการปูองกันตนเองจากการจมน้้า
ของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ค่าคะแนนเฉลี่ยของการปูองกันตนเองจากการจมน้้า ก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้เรียนวิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
ขอบเขตการวิจัย 

 1. ประชากร 
 นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 3 ภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2557 จากโรงเรียนสังกัด
ส้านักงานเขตกรุงเทพ 
 2. กลุ่มตัวอย่าง 
 นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 จ้านวน 10 คน 
 3. ตัวแปรที่ศึกษา 
  3.1 ตัวแปรต้น คือ วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
  3.2 ตัวแปรตาม คือ การปูองกันตนเองจากการจมน้้า 2 ด้าน ประกอบไปด้วย      
1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 2. ด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
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ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

 1. วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด หมายถึง วิชาว่ายน้้าขั้นพ้ืนฐานที่ควรเรียนก่อนการเรียนว่าย
น้้าทั่วไป ซึ่งแตกต่างจากการเรียนว่ายน้้าทั่วไปที่จะเน้นการสอนว่ายน้้าท่าสวยหรือการว่ายน้้าให้ได้
ระยะทางไกลๆ โดยจะเน้นทักษะในการปูองกันตนเองจากการจมน้้าเมื่อตกน้้า จมน้้า หรือพบเห็น
ผู้ประสบภัยทางน้้าโดยแบ่งเป็น 2 ด้าน คือ 1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 2. ด้าน
การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า เหมาะส้าหรับเด็กอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไปหรือบุคคลที่ไม่เคย
มาก่อน โดยใช้หลักสูตรว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดเป็นพื้นฐาน 
 2. การปูองกันตนเองจากการจมน้้า หมายถึง การกระท้าหรืออาการที่แสดงออกที่สามารถ
คุ้มครองหรือรักษาตนเองให้พ้นจากการจมน้้า โดยสามารถวัดและประเมินผลได้จาก 2 ด้าน ประกอบ
ไปด้วย 1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 2. ด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทาง
น้้า 
 3. นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น หมายถึง ผู้ที่ก้าลังศึกษาอยู่ในชั้นประถมศึกษาปีที่ 3    
ปีการศึกษา 2557 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

 1. ได้เนื้อหาวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดที่มีคุณภาพที่สามารถน้าไปพัฒนาพฤติกรรมการ
ปูองกันตนเองจากการจมน้้า 
 2. นักเรียนที่ได้เรียนวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดจะมีทักษะด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐาน
การว่ายน้้า และด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
 3. ครูผู้สอนสามารถน้าเอาวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดไปประยุกต์ใช้เป็นส่วนหนึ่งของ
โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้มีความรู้และความสามารถในการปูองกันตนเองจากการจมน้้าได้ 
 
 



 

 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด
ส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษา
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวจ้อง โดยเสนอตามล้าดับดังนี้ 
 1. วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
  1.1 หลักสูตรว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
  1.2 หลักสูตรการเรียนการสอนว่ายน้้าในต่างประเทศ 
  1.3 ความหมายของการว่ายน้้า 
  1.4 ความหมายของการเอาชีวิตรอด 
  1.5 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
  1.6 แผนการสอน 
 2. การปูองกันตนเองจากการจมน้้า 
  2.1 ความหมายของการปูองกัน 
  2.2 ความหมายของการจมน้้า 
  2.3 ด้านการปฏิบัติ 
 3. พัฒนาการของเด็กนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  4.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
  4.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. วิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 

 1.1 หลักสูตรว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 

หลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด หมายถึง หลักสูตรขั้นพ้ืนฐานที่ควรเรียนก่อนการเรียนว่าย
น้้าในหลักสูตรทั่วไป ซึ่งแตกต่างจากหลักสูตรว่ายน้้าทั่วไปที่จะเน้นการสอนว่ายน้้าท่าสวยหรือการว่าย
น้้าให้ได้ระยะทางไกลๆ โดยจะเน้นให้ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้้า ทักษะการเอาชีวิตรอดใน
น้้า และวิธีการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้าที่ถูกต้อง โดยเป็นหลักสูตรส้าหรับเด็กอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้น
ไปหรือบุคคลที่ไม่เคยเรียนหลักสูตรนี้มาก่อน โดยใช้หลักสูตรของสมาคมช่วยชีวิตทางน้้าเป็นพ้ืนฐาน 
(ส้านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2552) 
  จุดมุ่งหมายของหลักสูตร 
 เมื่อเรียนจบหลักสูตรแล้วนักเรียน 
 1. มีทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้้า  
 2. มีความรู้เรื่องความปลอดภัยทางน้้า 
  2.1 แหล่งน้้าเสี่ยง (ในบ้าน รอบบ้าน ละแวกบ้าน และในชุมชน) 
  2.2 สภาพแหล่งน้้า (น้้าลึก น้้าตื้น น้้าวน ปรากฏการณ์คลื่นทะเลดูด) 
  2.3 การลงน้้าและข้ึนแหล่งน้้าด้วยความปลอดภัย 
  2.4 การเตรียมตัวก่อนมาว่ายน้้าและก่อนลงว่ายน้้า 
  2.5 ความปลอดภัยในการเดินทางทางน้้า  
 3. มีทักษะในการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
 4. มีความสามัคคีและมีน้้าใจนักกีฬา 
  สาระการเรียนรู้ 
 หลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด ส้าหรับเด็กอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป ทั้งเด็กในระบบการศึกษา
และนอกระบบการศึกษา ใช้เวลาเรียนทั้งหมด 15 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที เพ่ือให้สอดคล้องกับ
ระยะเวลา 1 ภาคการศึกษาของโรงเรียน โดยแบ่งเป็นการเรียน 14 ครั้ง และครั้งที่ 15 เป็นการวัดผล
การเรียนการสอน มีสาระการเรียนรู้ ดังนี้ 
 หน่วยการเรียนที่ 1 ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้้า 
 หน่วยการเรียนที่ 2 การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 
 หน่วยการเรียนที่ 3 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
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ตารางท่ี 1 หน่วยการเรียนรู้ 

หน่วย
ที ่

หน่วยการเรียนรู้ 
จ านวน
ชั่วโมง 

1 

ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้้า 
1. แหล่งน้้าเสี่ยง (ในบ้าน รอบบ้าน ละแวกบ้าน และในชุมชน) 
2. สภาพแหล่งน้้า (น้้าลึก น้้าตื้น น้้าวน ปรากฏการณ์คลื่นทะเลดูด) 
3. การลงน้้าและข้ึนแหล่งน้้าด้วยความปลอดภัย 
4. ทักษะความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้้า 
       4.1 การปฏิบัติตามระเบียบการใช้สระว่ายน้้า 
       4.2 กฎแห่งความปลอดภัยทั่วไป 
5. ความปลอดภัยในการเดินทางทางน้้า 

1 

2 
การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 
1. ทักษะการเอาชีวิตรอดในน้้า 
2. ทักษะพ้ืนฐานการว่ายน้้า 

10 

3 

การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
1. ร้องขอความช่วยเหลือจากอ่ืน 
2. ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์ เช่น ขวดน้้าดื่ม 
พลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชูชีพฯ 
3. ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการยื่นอุปกรณ์ เช่น Kick Board ท่อ 
PVC ไม้พลอง กิ่งไม้ หรือ Swimming Noodle 

3 

 การประเมินผล 1 

 
  กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 
 เป็นกิจกรรมการเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติ โดยเนื้อหาได้ผสมผสานการ
เรียนรู้ทั้ง 3 หน่วยการเรียนคือ ความปลอดภัยทางน้้า การเอาชีวิตรอดและการว่ายน้้า และการให้
ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า ไปพร้อมๆกันในแต่ละชั่วโมง โดยเริ่มเรียนจากเรื่องง่ายๆ แล้วค่อย
เพ่ิมระดับความยากให้มากยิ่งขึ้นและมีการวัดและประเมินผลอย่างเป็นระบบ เพ่ือให้สามารถบรรลุ
ตามจุดมุ่งหมายของหลักสูตร 
  จ านวนครูผู้สอนกับผู้เรียน 
 ครูผู้สอน 1 คน สอนนักเรียนกลุ่มละ 9-10 คน 
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  เป้าหมายที่คาดว่าจะได้รับ 
 ภายหลังจากการเรียนทั้ง 3 หน่วยการเรียนแล้ว ผู้เรียนสามารถจะ 
 1. ลงและขึ้นจากแหล่งน้้าได้อย่างปลอดภัย 
 2. ทรงตัว ยืนในน้้าตื้นได้อย่างปลอดภัย 
 3. มีความคุ้นเคย อ่อนตัวเมื่อทรงตัวอยู่ในน้้า 
 4. ก้มหน้าลงใต้ผิวน้้าได้ ลืมตาใต้น้้า 
 5. ด้าน้้าและทรงตัวขึ้นยืนได้ 
 6. การด้าน้้าหนีการกอดรัด 
 7. กลั้นหายใจและหายใจออกใต้น้้าได้ 
 8. หายใจออกทางปากใต้น้้าและหายใจเข้าทางปากเหนือน้้า 20 ครั้ง 
 9. หายใจออกทางปากใต้น้้าและหายใจเข้าทางปากเหนือน้้า 20 ครั้งเคลื่อนที่น้้าลึก 
 10. สามารถเดินเคลื่อนตัวไปในน้้าตื้นระดับเอวถึงหน้าอกได้ 
 11. สามารถเดินเคลื่อนตัวไปในน้้าตื้นระดับเอวถึงคอโดยใช้มือช่วยผลักและดึงน้้าได้ 
 12. ถีบเท้าออกจากขอบสระในท่าคว่้าและปล่อยให้ตัวไหลไปในน้้า 
 13. ถีบเท้าออกจากขอบสระแล้วเตะเท้าคว่้า 
 14. คว่้าหน้าถีบเท้าออกจากขอบสระ ตัวไหลไปตามแรงถีบดึงแขนและเตะเท้าไปด้วย 
 15. หงายตัวถีบเท้าออกจากขอบสระแล้วเตะเท้าหงาย 
 16. เตะเท้าหงาย แขนผลักน้้าข้างๆล้าตัว 
 17. ทรงตัวขึ้นยืนจากท่าเตะเท้าคว่้าและท่าเตะเท้าหงาย 
 18. เตะเท้าคว่้าเคลื่อนที่ไปด้านหน้าแล้วพลิกเป็นหงายเคลื่อนที่ต่อไป 
 19. เตะเท้าหงายเคลื่อนที่ไปด้านหน้าแล้วพลิกเป็นคว่้าเคลื่อนที่ต่อไป 
 20. เตะเท้าคว่้าเคลื่อนที่ไปแล้วสลับกับการพลิกเป็นเตะเท้าหงายเคลื่อนที่ไปได้ 25 เมตร 
 21. กระโดดน้้าเอาเท้าลงก่อนในน้้าลึกแล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 1 นาที 
 22. กระโดดพุ่งหลาวลงน้้าจากท่านั่งห้อยเท้า ท่านั่งยองและท่าคุกเข่า 
 23. สามารถเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้าได้ในระยะ 3 เมตร 
 24. ลอยตัวคว่้า 1 นาที 
 25. ลอยตัวคว่้า เงยหน้าหายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้า 5 ครั้ง 
 26. ลอยตัวหงาย (แม่ชีลอยน้้า) 3 นาที 
 27. กอดขวดน้้าดื่มลอยตัวหงาย 3 นาที 
 28. เคลื่อนที่ไปในน้้าด้วยท่าใดก็ได้ในระยะ 10-25 เมตร 
 29. รู้จักวิธีการให้ความช่วยเหลือทางน้้าด้วยการยื่นอุปกรณ์จากขอบสระ 
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 30. รู้จักวิธีการให้ความช่วยเหลือทางน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์จากขอบสระ 
 31. สามารถอธิบายเหตุและผลในระเบียบการใช้สระของสระว่ายน้้านั้นๆได้ 
  การวัดและการประเมินผล 
 1. ผู้เรียนต้องมีเวลาเรียนในหลักสูตรนี้ไม่น้อยกว่า 12 ชั่วโมง (ร้อยละ 80) ของเวลาเรียน
ตามหลักสูตร จึงจะมีสิทธิสอบประเมินผล 
 2. ให้มีการวัดผลเป็นระยะๆ ตลอดหลักสูตร ตามแบบประเมินผลการเรียน หากทักษะใดไม่
ผ่านให้มีการวัดผลใหม่อีกครั้งในชั่วโมงท่ี 15 
 3. การคิดคะแนนตามแบบประเมินผลการเรียน ก้าหนดให้มีการถ่วงน้้าหนักคะแนนจากทั้ง 3 
หน่วยการเรียน ดังนี้ 
  3.1 การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า (คะแนนเต็ม 70 คะแนน) มีทั้งหมด 10 
ข้อ น้้าหนักคะแนนข้อละ 7 คะแนน 
  3.2 ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้้า (คะแนนเต็ม 20 คะแนน) มีทั้งหมด 4 ข้อ 
น้้าหนักคะแนนข้อละ 5 คะแนน 
  3.3 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า (คะแนนเต็ม 10 คะแนน) มีทั้งหมด 4 
ข้อ น้้าหนักคะแนนข้อละ 2.5 คะแนน 
หมายเหตุ 1) ประเมินรายข้อเป็นผ่านและไม่ผ่าน ถ้าผ่านให้น้้าหนักคะแนนในรายข้อนั้นเต็ม ถ้าไม่
ผ่าน = 0 

2) การประเมินผลในหัวข้อความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้้า ให้ใช้แบบสอบถามในการ
ประเมิน 
ตารางท่ี 2 เกณฑ์การประเมินผล 
 

ระดับ คะแนน 

A 80-100 
B 70-79 

C 60-69 
D 50-59 

F <50 
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ตารางท่ี 3 การประเมินผลการเรียนให้ใช้ระดับคะแนนในการประเมิน 
 

ระดับ A B C D F 

ความหมาย ดีเยี่ยม ดี พอใช้ อ่อน อ่อนมาก 
 
  การประเมินผล 

1. สอบผ่าน หมายถึง ผู้เรียนต้องผ่านตามเกณฑ์การประเมินผล ไม่ต่้ากว่าร้อยละ 50 (ระดับ 
D) และต้องผ่านทักษะการเอาชีวิตรอดโดยการยืนที่ขอบสระหรือบนแท่นกระโดด กระโดดลงน้้าลึก 
แล้วพลิกตัวลอยตัววอยู่ในน้้าได้อย่างน้อย 3 นาที 
 2. สอบไม่ผ่าน หมายถึง ผู้เรียนสอบได้ต่้ากว่าร้อยละ 50 (ระดับ F) และไม่ผ่านทักษะการเอา
ชีวิตรอด หรืออย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งผู้เรียนที่สอบไม่ผ่านจะต้องกลับมาเรียนตลอดทั้งหลักสูตรใหม่ 
  คุณสมบัติของครูผู้สอน 
 1. ว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ (Front Crawl/Crawl Stroke) ได้ในระยะทาง 25 เมตร และท่า
 กรรเชียงได้ในระยะทาง 25 เมตร 
 2. มีความรู้ความเข้าใจเรื่องความปลอดภัยในกิจกรรมทางน้้า 
 3. รักการสอน มีจิตวิญญาณของความเป็นครู 
 4. ควรผ่านการอบรมหลักสูตรที่เกี่ยวกับการช่วยเหลือคนตกน้้า 
 5. ควรจะจบหรือก้าลังศึกษาด้านพลศึกษาหรือวิทยาศาสตร์การกีฬา 
  คุณสมบัติของผู้เรียน 
 1. เป็นเด็กที่มีอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป ทั้งเด็กในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา 
 2. เป็นบุคคลที่ไม่เคยเรียนหลักสูตรนี้มาก่อน 
 3. ได้รับการอนุญาตจากผู้ปกครอง บิดา มารดา ให้เข้ารับการเรียน 
 4. ควรมีใบรับรองแพทย์เพ่ือแสดงว่าเป็นผู้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงเพียงพอที่จะออกก้าลัง
 กายด้วยการว่ายน้้าได้ 
  คุณลักษณะของแหล่งน้ าที่ใช้สอน 
 1. เป็นสระว่ายน้้า (ที่ไม่ใช่แหล่งน้้าธรรมชาติ) 
 2. น้้าที่ใช้ในสระว่ายน้้า มีค่ามาตรฐานดังนี้ 
  2.1 ระดับ pH ของสระว่ายน้้าเท่ากับ 6.2-7.4 
  2.2 ค่ามาตรฐานของคลอรีนอิสระคงเหลือ (Free Residual Chlorine) ในสระว่ายน้้า 
   2.2.1 ตามข้อบังคับกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2530:มีค่าระหว่าง 0.6-1.0 
   มิลลิกรัม/ลิตร 
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   2.2.2 ตามพระราชบัญญัติวัตถุอันตราย พ.ศ. 2535:มีค่าระหว่าง 1.0-3.0 
   มิลลิกรัม/ลิตร 
 สระว่ายน้้าหรือแหล่งน้้ามีคุณลักษณะและสภาพที่แตกต่างกันหลากหลายรูปแบบ เช่น ขนาด 
รูปร่าง ระดับน้้า พ้ืนที่ใช้สอย อาคารส่วนประกอบและวัสดุที่ใช้ในการก่อสร้าง ไม่ว่าสระว่ายน้้าหรือ
แหล่งน้้าจะเป็นอย่างไร เรามีข้อพิจารณาองค์ประกอบต่างๆ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับความ
สะดวกสบาย สนุกสนานและปลอดภัย ได้แก่ 
 1. ส้ารวจจุดเสี่ยง 
 2. สิ่งที่อาจก่อให้เกิดอันตรายหรืออุบัติเหตุในสระและรอบๆสระ 
 3. การจัดการกับจุดเสี่ยงเหล่านั้น 
 การส้ารวจจุดเสี่ยง เราจะพิจารณาองค์ประกอบเหล่านี้ 
 1. ก้าหนดหรือระบุจุดเสี่ยง 
 2. ประเมินว่า จุดเสี่ยงนั้นจะก่อให้เกิดอุบัติเหตุอะไรได้บ้าง 
 3. ประเมินความรุนแรงของอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดข้ึน 
 4. ประเมินจ้านวนครั้งที่อาจจะเกิดอุบัติเหตุ ณ จุดนั้น 
 5. หาหนทางท่ีจะปูองกันไม่ให้เกิดอุบัติเหตุ ณ จุดนั้น 
 องค์ประกอบที่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุ 
 1. คุณลักษณะทางกายภาพ ได้แก่ รูปร่างของสระว่ายน้้า ความกว้าง -ยาว ระดับน้้า ความ
ลึก-ตื้น กระแสน้้า วัสดุที่ใช้ ลักษณะของอาคารและส่วนประกอบ ห้องน้้า ที่อาบน้้า ห้องส้วม ห้อง
เปลี่ยนเสื้อผ้า บันได ขอบสระ ผนังสระ รางน้้าล้น กระเบื้องพ้ืนสระ พ้ืนผิวรอบๆสระว่ายน้้า รวมทั้ง
แสงสว่าง คุณลักษณะเหล่านี้เราแก้ไขเปลี่ยนแปลงไม่ได้ 
 2. เจ้าหน้าที่ บุคลากร ครูสอนว่ายน้้าและเจ้าหน้าที่ชีวพิทักษ์ประจ้าสระ 
 3. ผู้ใช้บริการ สมาชิกท่ีมาท้ากิจกรรมหรือมาเรียนว่ายน้้า ได้แก่ จ้านวน อายุ เพศ กิจกรรมที่
เลือกท้า รวมทั้งพฤติกรรมของสมาชิก 
 4. กิจกรรมต่างๆที่ให้บริการ เช่น การว่ายน้้าเพ่ือออกก้าลังกาย การเรียนว่ายน้้า การแข่งขัน
ว่ายน้้า 
 ข้อควรพิจารณาส้าหรับการเลือกสระว่ายน้้าหรือวัสดุอุปกรณ์ประจ้าสระว่ายน้้าที่จะใช้สอน 
 1. ช่องทางเข้าสระ น้้าขัง พ้ืนเปียกแล้วลื่น ความสะอาดของพ้ืน อ่างล้างเท้าใส่น้้าผสม
คลอรีน ช่องทางเข้ากีดขวางการใช้เก้าอ้ีล้อเข็นหรือไม่ 
 2. ขนาดของสระ ขนาดยิ่งกว้างใหญ่ยิ่งดูแลและรักษาความปลอดภัยได้ยาก 
 3. รูปร่างของสระ มีทั้งสี่เหลี่ยมและรูปร่างอิสระ ความโค้งของรูปสระ เฟอร์นิเจอร์ ต้นไม้
ประดับตกแต่ง รวมทั้งพ้ืนสระด้วยที่จะมีลักษณะลาดชันไม่เท่ากัน 
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 4. ระดับน้้าลึก ตื้น ควรจะมีองศาของความลาดชันที่ไม่สูงนักและควรจะมีระดับน้้าทั้งน้้าตื้น  
(เด็กยืนถึง) และน้้าลึก (ความลึกไม่เกิน 2 เมตร) 
 5. วัสดุที่ใช้ท้าผนังสระ ขอบสระและรางน้้าล้น ไม่ควรเป็นมุมเหลี่ยมที่มีความคม 
 6. มีแสงสว่างเพียงพอทั้งแสงธรรมชาติและแสงไฟ ควรจะมองเห็นพื้นสระได้ชัดเจน 
 7. สิ่งก่อสร้างหรือองค์ประกอบอื่นๆ เช่น ไม้ลื่น สปริงบอร์ด ของเล่นอ่ืนๆ ทั้งบนพ้ืนสระและ
ลอยน้้า 
 8. วัสดุที่เปลี่ยนโลหะ เช่น ช่องดูดตะกอน สะดือสระ หลอดไฟใต้น้้า 
 9. ลู่ว่ายน้้า สภาพและอายุใช้งานทุ่มกันคลื่น ลวดสลิง 
 10. บันไดและขั้นบันได 
 11. สภาพน้้า ความขุ่น ใส ค่าความเป็นกรด ด่าง (ค่า pH) ควรจะเป็นกรดเล็กน้อย 
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แผนการสอนรายชั่วโมง 
ชั่วโมงที่ 1 

1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นทดสอบก่อนการสอน (Pre-test) 
 เพ่ือดูทักษะเบื้องต้นของเด็กและแยกกลุ่มเด็กส้าหรับการสอนตามความสามารถและทักษะ 
ทั้งนี้ให้ค้านึงถึงความปลอดภัย 
3. ขั้นด้าเนินการสอน 
 3.1 อธิบายสภาพสระว่ายน้้า บริเวณน้้าตื้น น้้าลึก และการเตรียมตัวก่อนมาว่ายน้้าและก่อน
ลงว่ายน้้า 
 3.2 การสร้างความคุ้นเคยกับน้้า 
 3.3 ฝึกการข้ึน-ลงจากสระว่ายน้้า 
 3.4 ฝึกการทรงตัวในน้้า 
 3.5 ฝึกการยืนในบริเวณน้้าตื้น 
 3.6 ฝึกการเดิน การเคลื่อนที่ในน้้าตื้น 
 3.7 ฝึกการด้าน้้า การลืมตาใต้น้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า 
 3.8 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก 
 3.9 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 
 3.10 ฝึกการลอยตัว 
 3.11 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 
 3.12 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 
 3.13 ฝึกการตะโกนเรียกผู้ใหญ่มาช่วยคนตกน้้า 
 3.14 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
4. ขั้นสรุป 
 4.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 4.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 4.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 2 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการยืน การทรงตัวในบริเวณน้้าตื่น 
 2.2 ฝึกการเคลื่อนที่ไปด้านหน้า ด้านข้างในน้้าตื้น 
 2.3 ฝึกการด้าน้้า การลืมตาใต้น้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า 
 2.4 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก 
 2.5 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า 
 2.6 ถีบเท้าออกจากขอบสระในท่าคว่้าและปล่อยตัวให้ตัวไหลไปตามน้้า 
 2.7 ฝึกเตะเท้าหงาย โดยการนั่งขอบสระ 
 2.8 ฝึกเตะเท้าคว่้า โดยการนั่งขอบสระ 
 2.9 ฝึกการกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก 
 2.10 ฝึกการลอยตัว 
 2.11 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 
 2.12 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 
 2.13 ฝึกตะโกนเรียกผู้ใหญ่มาช่วยคนตกน้้า 
 2.14 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 3 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การลืมตาใต้น้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า 
 2.4 สามารถเดินเคลื่อนตัวไปในน้้าโดยใช้มือผลักและดึงน้้าได้ 
 2.5 ฝึกเตะเท้าคว่้า 
 2.6 ฝึกเตะเท้าหงาย 
 2.7 ฝึกการยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 
 2.8 ฝึกการกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน 
 2.9 ฝึกการลอยตัว 
 2.10 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 
 2.11 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 
 2.12 ฝึกตะโกนเรียกผู้ใหญ่มาช่วยคนตกน้้า 
 2.13 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 4 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การลืมตาใต้น้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 5 ครั้ง 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย 
 2.5 ฝึกการยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 
 2.6 ฝึกเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า 
 2.7 ฝึกการกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 
 2.8 ฝึกการลอยตัว 10 วินาที 
 2.9 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 10 วินาที 
 2.10 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 10 วินาที 
 2.11 สอนวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก 
 2.12 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 5 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การลืมตาใต้น้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 10 ครั้ง 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย 
 2.5 ฝึกการยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 
 2.6 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า 
 2.7 ฝึกการกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 
 2.8 ฝึกการลอยตัว 20 วินาที 
 2.9 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 20 วินาที 
 2.10 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 20 วินาที 
 2.11 สอนวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก 
 2.12 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 6 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การลืมตาใต้น้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 10 ครั้ง 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย 
 2.5 ฝึกการยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 
 2.6 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า 
 2.7 ฝึกการกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 
30 วินาที 
 2.8 ฝึกการลอยตัว 30 วินาที 
 2.9 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 30 วินาที 
 2.10 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 30 วินาที 
 2.11 สอนวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก 
 2.12 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 7 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 15 ครั้ง แล้วเคลื่อนที่ด้วย 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 
 2.4 ฝึกการเตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 
 2.5 ฝึกการยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 
 2.6 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 
 2.7 ฝึกการกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 
30 วินาที 
 2.8 ฝึกการลอยตัว 30 วินาที 
 2.9 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 30 วินาที 
 2.10 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 30 วินาที 
 2.11 สอนวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการนอนราบลงกับพ้ืน ยื่นโฟม 
 2.12 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 8 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 20 ครั้ง แล้วเคลื่อนที่ด้วย 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 
 2.5 ฝึกการยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 
 2.6 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 
 2.7 ฝึกกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 40 
วินาที 
 2.8 ฝึกการลอยตัว 40 วินาที 
 2.9 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 40 วินาที 
 2.10 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 1 นาที 
 2.11 สอนวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการนอนราบลงกับพื้น ยื่นโฟม ช่วยผู้ประสบภัย 
ห่างจากขอบสระ 1 ช่วงแขน 
 2.12 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 9 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า แล้วเคลื่อนที่ไปด้านข้างซ้าย-ขวา 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 20 ครั้ง แล้วเคลื่อนที่ด้วย ในน้้าลึก 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 
 2.5 ฝึกการยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 
 2.6 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 
 2.7 ฝึกกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 40 
วินาที 
 2.8 ฝึกการลอยตัว 40 วินาที 
 2.9 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 40 วินาที 
 2.10 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 1 นาที 
 2.11 สอนวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC 
 2.12 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 10 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า แล้วเคลื่อนที่ไปด้านข้างซ้าย-ขวา 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 20 ครั้ง แล้วเคลื่อนด้วย ในน้้าลึก 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้า
คว่้าระยะทาง 5 เมตร 
 2.5 ฝึกเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าค่้าระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้า
หงายระยะทาง 5 เมตร 
 2.6 ฝึกกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบ ลูกหมาตกน้้า 50 
วินาที 
 2.7 ฝึกการลอยตัว 50 วินาที 
 2.8 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 50 วินาที 
 2.9 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 2 นาที 
 2.10 ฝึกวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC ช่วยผู้ประสบภัยห่าง
จากขอบสระ 2 เมตร 
 2.11 อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้าของสระว่ายน้้านั้นๆ 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 11 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า แล้วเคลื่อนที่ไปด้านข้างซ้าย-ขวา ระยะทาง 2 เมตร 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 20 ครั้ง แล้วเคลื่อนที่ด้วย ในน้้าลึก 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้า
คว่้าระยะทาง 5 เมตร 
 2.5 ฝึกเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้า
หงายระยะทาง 5 เมตร 
 2.6 ลอยตัวท่าลูกหมาตกน้้า เตะเท้าคว่้ากลับ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.7 ลอยตัวท่าลูกหมาตกน้้า เตะเท้าหงายกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.8 ฝึกเตะเท้าคว่้าและใช้แขนฟรีสไตล์ 
 2.9 ฝึกการกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่านั่งท่ีขอบสระ 
 2.10 ฝึกกระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 นาที 
 2.11 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 1 นาที 
 2.12 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 
 2.13 ฝึกการเคลื่อนที่ในน้้าตื้น ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า 
 2.14 อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 1-5 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 12 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า แล้วเคลื่อนที่ไปด้านข้างซ้าย-ขวา ระยะทาง 2 เมตร 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 20 ครั้ง แล้วเคลื่อนที่ด้วย ในน้้าลึก 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้า
คว่้าระยะทาง 5 เมตร 
 2.5 ฝึกเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้า
หงายระยะทาง 5 เมตร 
 2.6 ลอยตัวท่าลูกหมาตกน้้า เตะเท้าคว่้ากลับ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.7 ลอยตัวท่าลูกหมาตกน้้า เตะเท้าหงายกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.8 ฝึกเตะเท้าคว่้าและใช้แขนฟรีสไตล์ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.9 ฝึกการกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่านั่งยองๆ ที่ขอบสระ 
 2.10 ฝึกกระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 นาที 
 2.11 ฝึกการลอยตัวแบบนองหาย 2 นาที 
 2.12 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 
 2.13 ฝึกการเคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร 
 2.14 อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 6-8 และเรื่องแหล่งน้้าเสี่ยง 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 13 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า แล้วเคลื่อนที่ไปด้านข้างซ้าย-ขวา ระยะทาง 2 เมตร 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 20 ครั้ง แล้วเคลื่อนที่ด้วย ในน้้าลึก 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 25 เมตร ให้หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิก
ตัวเตะเท้าหงาย 25 เมตร 
 2.5 ฝึกเตะเท้าหงายระยะทาง 25 เมตร พลิกตัวเตะเท้าคว่้า 25 เมตร ให้หายใจด้วยท่าลูก
หมาตกน้้าระหว่างทาง 
 2.6 เตะเท้าคว่้า ระยะทาง 5 เมตร แล้วเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.7 เตะเท้าหงาย ระยะทาง 5 เมตร แล้วเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.8 ฝึกเตะเท้าคว่้าและใช้แขนฟรีสไตล์ ระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงายระยะทาง 
5 เมตร 
 2.9 ฝึกการกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่าคุกเข่าที่ขอบสระ 
 2.10 ฝึกกระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 นาที 
 2.11 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาที 
 2.12 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 
 2.13 ฝึกการเคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร 
 2.14 อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 9-11 และปรากฏการณ์คลื่นทะเลดูด 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 14 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และสื่อการสอน 
2. ขั้นด้าเนินการสอน 
 2.1 ฝึกการด้าน้้า การกลั้นหายใจใต้น้้า แล้วเคลื่อนที่ไปด้านข้างซ้าย-ขวา ระยะทาง 2 เมตร 
 2.2 ฝึกการหายใจเข้าและออกทางปาก จ้านวน 20 ครั้ง แล้วเคลื่อนที่ด้วย ในน้้าลึก 
 2.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 
 2.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 25 เมตร ให้หายใจด้วยท่าลูกหน้าตกน้้าระหว่างทาง แล้วพลิก
ตัวเตะเท้าหงาย 25 เมตร 
 2.5 ฝึกเตะเท้าหงายระยะทาง 25 เมตร พลิกตัวเตะเท้าคว่้า 25 เมตร ให้หายใจด้วยท่าลูก
หมาตกน้้าระหว่างทาง 
 2.6 เตะเท้าคว่้า ระยะทาง 5 เมตร แล้วเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.7 เตะเท้าหงาย ระยะทาง 5 เมตร แล้วเลี้ยวกลับ ระยะทาง 5 เมตร 
 2.8 ฝึกเตะเท้าคว่้าและใช้แขนฟรีสไตล์ ระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงายระยะทาง 
5 เมตร 
 2.9 ฝึกการกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่ายืนที่ขอบสระ 
 2.10 ฝึกกระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บอุปกรณ์ลอยน้้า 
ระยะทาง 3 เมตร 
 2.11 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาที 
 2.12 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 
 2.13 ฝึกวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจาก
ขอบสระ 3 เมตร 
 2.14 ฝึกวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC ช่วยผู้ประสบภัยห่าง
จากขอบสระ 2 เมตร 
 2.15 อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 12-13 และความปลอดภัยในการเดินทางทาง
น้้า 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามปัญหาในบทเรียน 
 3.3 ผู้สอนนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 
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ชั่วโมงที่ 15 การประเมินผลการเรียน 
1. ขัน้เตรียมการ 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย 
 1.2 เตรียมอุปกรณ์และแบบประเมินผล 
 1.3 ให้นักเรียนเตรียมเสื้อผ้าและรองเท้าส้าหรับที่จะใช้เดินทางทางน้้า 
2. ขั้นด้าเนินการสอบ 
 2.1 ให้นักเรียนตอบค้าถามตามแบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้้า 
  2.1.1 รู้จักแหล่งน้้าเสี่ยง 
  2.1.2 สามารถลงหรือข้ึนจากน้้าได้อย่างปลอดภัย 
  2.1.3 รู้จักความปลอดภัยในการเดินทางทางน้้า 
  2.1.4 กฎแห่งความปลอดภัยทั่วไป 
 2.2 ให้นักเรียนลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 1 นาที 
 2.3 ให้นักเรียนสอบอีกครั้ง ในทักษะที่ยังสอบไม่ผ่านจากการประเมินในชั่วโมงท่ีผ่านๆมา 
 2.4 ผู้สอนควรสอบนักเรียนเพ่ิมเติมอีกระดับหนึ่ง โดยการให้นักเรียนใส่เสื้อผ้าและรองเท้า
ส้าหรับที่จะใช้เดินทางทางน้้าและยืนที่ขอบสระหรือบนแท่นกระโดด กระโดดลงน้้าลึก แล้วพลิกตัว
ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 3 นาที และสามารถเคลื่อนที่ไปในน้้าได้ตั้งแต่ 10-25 เมตร 
3. ขั้นสรุป 
 3.1 ผู้สอนสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 
 3.2 ผู้สอนสรุปผลการเรียนนักเรียน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

29 

 1.2 หลักสูตรการเรียนการสอนว่ายน้ าในต่างประเทศ 

 หลักสูตร Swimming within the National Curriculum ถูกแบ่งตามกลุ่มอายุออกเป็น 4 
ระดับ คือ ระดับที่ 1 และ 2 ซึ่งถูกบรรจุเข้าเป็นส่วนหนึ่งของวิชาพลศึกษาโดยจะสอนในเรื่องของการ
เคลื่อนที่ในน้้า การลอยตัวโดยใช้และไม่ใช้อุปกรณ์ช่วย และการว่ายน้้าด้วยท่าพ้ืนฐาน ทั้งนี้ ไม่มีการ
สอนในเรื่องของการช่วยชีวิตและการปฐมพยาบาล และระดับที่ 3 และ 4 ซึ่งจะสอนในเรื่องของการ
ว่ายน้้าเพื่อการแข่งขันและกิจกรรมทางน้้าอ่ืนๆ (The Swimming Teachers’ Association) 
 หลักสูตร Learn to Swim ของ American Red Cross Swimming Curriculum เป็น
หลักสูตรที่เตรียมไว้ให้เหมาะสมกับผู้เรียนทุกเพศทุกวัยเพ่ือให้สามารถพัฒนาทักษะการว่ายน้้าของ
ผู้เรียนทุกคน โดยเริ่มต้นด้วยการสอนทักษะว่ายน้้าขั้นพ้ืนฐานขึ้นไปจนถึงระดับ 6 ประกอบด้วย การ
เคลื่อนที่ในน้้า การลอยตัวโดยไม่ใช้อุปกรณ์ช่วย การว่ายน้้าด้วยท่าพ้ืนฐานความปลอดภัยทางน้้า การ
ใช้เสื้อชูชีพ การขอความช่วยเหลือ ทักษะการช่วยชีวิต และทักษะการเอาชีวิตรอด (American Red 
Cross Swimming Curriculum) 
 หลักสูตรการว่ายน้้าของ Royal Life Saving Society ประเทศแคนนาดา เป็นหลักสูตรที่
เด็กท่ีอายุ 5-12 ปีต้องได้รับการเรียนรู้ทักษะการว่ายน้้า ซึ่งประกอบไปด้วยทักษะการเคลื่อนที่ ทักษะ
การลอยตัว ทักษะใต้น้้า และทักษะการเอาชีวิตรอด ทั้งนี้ไม่มีการสอนในเรื่องของทักษะการช่วยชีวิต
และวิธีปฐมพยาบาล (Royal Life Saving Society) 
 หลักสูตรของ St Winifred’s School and April House Nursery เป็นหลักสูตรสอนว่ายน้้า
ที่แบ่งออกเป็น 6 โมเดล โดยจะสอนในเรื่องของการเคลื่อนที่ในน้้า การลอยตัวโดยมีและไม่มีอุปกรณ์
ช่วย การว่ายน้้าด้วยท่าพ้ืนฐานและทักษะพ้ืนฐานการเอาชีวิตรอด อย่างไรก็ตามทักษะที่ไม่มีคือทักษะ
การช่วยชีวิตและวิธีการปฐมพยาบาล (St Winifred’s School and April House Nursery) 
 หลักสูตรของ Royal Life Saving Society ประเทศออสเตรเลีย แบ่งเป็น 2 หลักสูตร คือ  
1. กิจกรรมทางน้้าส้าหรับเด็กทารก กิจกรรมแบ่งออกเป็น การสร้างความคุ้นเคยกับน้้า ความ
ปลอดภัยในกิจกรรมทางน้้า และการพัฒนาทักษะการว่ายน้้าเบื้องต้น โปรแกรมกิจกรรมทางน้้าแบ่ง
ออกเป็น 6 ระดับ ทั้งนี้เด็กสามารถเริ่มเรียนได้ตั้งแต่อายุ 6 เดือน 2. โปรแกรมการว่ายน้้าและการเอา
ชีวิตรอด กลุ่มเปูาหมายคือเด็กอายุ 5-14 ปี เป็นโปรแกรมท่ีแบ่งออกเป็น 6 โปรแกรมหลักโดยสอนใน
เรื่องของการเคลื่อนไหวและทักษะท่าว่ายน้้าต่างๆ ทักษะการเอาชีวิตรอดและการใช้เสื้อชูชีพ ทักษะ
ใต้น้้า และทักษะการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า (Royal Life Saving Society) 
 1.3 ความหมายของการว่ายน้ า 

การว่ายน้้า หมายถึง กระบวนการในการเคลื่อนที่ในน้้าของมนุษย์หรือสิ่งมีชีวิตอ่ืน การว่าย
น้้าของมนุษย์มีจุดประสงค์หลายอย่าง เช่น นันทนาการ การแข่งขัน การออกก้าลังกาย การว่ายน้้านั้น
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มีการแบ่งออกเป็นท่าต่างๆ โดยท่าที่ใช้ส้าหรับแข่งขันนั้นได้แก่ ท่าฟรีสไตล์ ท่ากบ ท่ากรรเชียง และ
ท่าผีเสื้อ (มูลนิธิวิกิมีเดีย, 2557) 

 ท่าฟรีสไตล์ ท่าครอว์ล ท่าวัดวา 
ท่าครอว์ล หมายถึง การว่ายน้้าแบบนอนคว่้า ตัวเหยียดตรงอยู่ระหว่างผิวน้้าและขาสลับกัน 

โดยการดึงแขนจากด้านหน้าหลังสลับทีละข้าง พร้อมทั้งเตะเท้าสลับขึ้นลงทีละข้าง หายใจด้วยการบิด
หน้าตะแคงไปด้านข้างด้านใดด้านหนึ่งในจังหวะที่ยกแขนและบิดหน้ากลับลงน้้าเมื่อแขนข้างนั้นลงน้้า 
(วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์, 2529) 

สธญ ภู่คง (2538) กล่าวว่า การว่ายท่าครอว์ลเป็นท่าที่เร็วที่สุดในการแข่งขันทั้งสี่ท่า  
บรรจบ ภิรมย์ค้า (2541) กล่าวว่า ท่าว่ายวัดวา ซึ่งเป็นท่าว่ายน้้าที่เร็วและมีประสิทธิภาพ

มากที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับการว่ายน้้าท่าอ่ืนๆ ความช้านาญในท่านี้วัดได้ที่ผลและความลื่นไหลใน
การว่าย โดยอาศัยการเตะเท้าสลับขึ้นลงตรงๆ เป็นจังหวะ สลับกับการใช้แขน การแข่งขันในทุกวันนี้
ได้มีการพัฒนาการเตะขาแบบ 2 จังหวะ 4 จังหวะ และ 6 จังหวะมาใช้ แต่ที่ นิยมใช้กันมากคือการ
เตะขาแบบ 6 จังหวะ  

ภัชรี แช่มช้อย (2542) กล่าวว่า การว่ายน้้าท่าฟรีสไตล์ได้รับความนิยมมากกว่าการว่ายน้้าท่า
อ่ืนๆ การว่ายน้้าท่านี้จะมีความเร็วมากกว่าท่าว่ายอ่ืน และยังเป็นท่าว่ายน้้าที่มีการก้าหนดระยะทาง
ในการแข่งขันมากกว่าท่าอ่ืนๆ อีกด้วย  

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2543) กล่าวว่า ท่าวัดวาหรือท่าฟรีสไตล์เป็นท่าที่ว่ายได้เร็วที่สุดใน
บรรดาท่าว่ายน้้าทั้งหลาย เป็นท่ายอดนิยมในกิจกรรมว่ายน้้าเพ่ือนันทนาการหรือการพักผ่อนในเวลา
ว่าง และยังนิยมใช้เป็นท่าส้าหรับการแข่งขันว่ายน้้าอีกด้วย  

บุญส่ง โกสะ (2544) กล่าวว่า คนเราสามารถเคลื่อนที่ไปในน้้าได้เร็วที่สุดประมาณ 5 ไมล์ต่อ
ชั่วโมง หรือ 8 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และการที่จะท้าให้ได้ความเร็วดังกล่าวก็จะต้องใช้ท่าว่ายวัดวา 
เนื่องจากเป็นท่าที่เร็วที่สุดในท่าว่ายแข่งขัน 4 ท่า เพราะท่าว่ายนี้มีการแนบติดแน่นอยู่กับน้้าอย่าง
สม่้าเสมอจากการเคลื่อนไหวของแขนและขาสลับกัน และท่าว่ายวัดวามีข้อได้เปรียบกว่าท่าว่ายอ่ืนๆ
อยู่ 2 ประการ คือ ประการแรกท่าทางที่อยู่ในแนวขนานขอบฟูาท้าให้เพรียวน้้าตลอดช่วงการว่ายได้
ดีกว่า ดังนั้นจึงท้าให้เกิดแรงต้านทานน้อยที่สุด ประการที่สองการเคลื่อนไหวของแขนและขาวลับกัน
อย่างต่อเนื่องท้าให้แน่ใจได้ว่า เกิดแรงเชิงกลอย่างมากกระท้าต่อน้้า ท้าให้เกิดแรงผลักดันไปข้างหน้า
อย่างต่อเนื่องตราบเท่าที่ยังมีการแนบติดแน่นกับน้้าอยู่ตลอดช่วงการว่ าย นอกจากนี้ยังกล่าวถึง
ประโยชน์ของการว่ายน้้าไว้อีกว่า การว่ายน้้าได้รับการยอมรับจากนักวิชาชีพด้านสุขภาพและด้าน
สมรรถภาพว่าเป็นกิจกรรมที่เกือบจะสมบูรณ์แบบในการพัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิค ความอ่อน
ตัว ความแข็งแรง การกระชับกล้ามเนื้อ และการประสานสัมพันธ์ การว่ายน้้าเป็นกีฬาที่ดีมากส้าหรับ
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การออกก้าลังกายไม่ท้าให้กล้ามเนื้อและเอ็นยึดกล้ามเนื้อเกิดความเสียหายได้ง่าย เป็นกีฬาที่มีการ
บาดเจ็บน้อยที่สุด  

ท่าฟรีสไตล์ นักกีฬาจะว่ายท่าไหนก็ได้ แต่โดยทั่วไปจะเป็นครอว์ล ซึ่งเป็นท่าที่เรารู้จักกัน
นั้นเอง โดยมีการเคลื่อนไหวแขนอย่างอิสระและมีการเตะขา ขึ้น-ลง โดยการเคลื่อนไหวของวงแขนทั้ง
สองข้าง 1 รอบ อาจจะมีการเตะขา 2 ครั้งจนถึง 6 ครั้ง (สมาคมผู้ฝึกสอนว่ายน้้าแห่งประเทศไทย, 
2548) 

ท่าฟรีสไตล์ หมายถึง การนอนคว่้าลงในน้้า หมุนแขนผ่านใต้น้้าและเหนือน้้าอย่างต่อเนื่อง ขา
ต้องเตะขึ้นลงอย่างสม่้าเสมอ และหายใจเมื่อหมุนหน้าไปด้านข้าง (Center of Swimming 
Information, 2551) 

อภิรักษ์ วงษ์เหมภูมิ (2552) กล่าวว่า ท่าฟร้อนครอว์ล หมายถึง การว่ายน้้าแบบคว่้าตัวขา
และแขนสลับกันโดยดึงแขนจากด้านหน้ามาด้านหลังสลับกันทีละข้าง พร้อมทั้งเตะเท้าสลับขึ้นลง 
หายใจด้วยการบิดตะแคงไปข้างหนึ่งขณะที่แขนหนึ่งดันไปสุดด้านหลัง หายใจเข้าบิดหน้ากลับลงน้้า
พร้อมกับน้าแขนมาวางไว้ด้านหน้า และเป็นท่าที่ว่ายน้้าได้เร็วที่สุดในบรรดาท่าว่ายน้้าแบบอ่ืนๆที่นิยม
ใช้ในการแข่งขันประเภทฟรีสไตล์  

 ท่ากบ 
จรินทร์ ธานีรัตน์ (2526) กล่าวว่า การว่ายน้้าแบบกบยังเป็นส่วนหนึ่งที่มีคุณค่าที่ถือว่าส้าคัญ

ต่อผู้ว่ายน้้าทั่วๆไป ถึงแม้ว่าการว่ายน้้าแบบกบจะมีประสิทธิภาพน้อยกว่าการว่ายน้้าแบบวัดวาก็ตาม 
แต่การว่ายน้้าแบบกบก็ถือว่าจ้าเป็นและเป็นการว่ายที่ไม่ยากและเป็นแบบที่ง่ายมากเมื่อเปรียบเทียบ
กับท่าอ่ืนๆ แล้วเป็นแบบที่สบายแบบหนึ่ง การว่ายน้้าแบบกบผู้ว่ายน้้าสามารถว่ายน้้าได้อย่างแน่นอน
และก้าวหน้าไปได้ไกล  

ประสาท สง่าศิลป์ (2527) กล่าวว่า การว่ายน้้าแบบกบเป็นแบบว่ายน้้าที่เก่าแก่และมีมา
หลายศตวรรษแล้วเป็นแบบว่ายน้้าเหมาะแก่การสอนนักว่ายน้้าใหม่ๆซึ่งในประเทศยุโรปนิยมสอนกัน
มากเพราะท้าให้ส่วนต่างๆของร่างกายรวมทั้งการหายใจของนักว่ายน้้าเป็นไปอย่างสะดวก 
นอกจากนั้นยังเป็นแบบว่ายน้้า 1 ใน 4 แบบ ที่ใช้ในการว่ายน้้าเพ่ือการแข่งขันและนอกจากใช้ว่าย
เพ่ือการแข่งขันแล้วยังใช้เป็นแบบการสอนเพ่ือให้รู้จักการช่วยชีวิตตนเองและผู้อ่ืนในขณะที่เกิด
อุบัติเหตุทางน้้าได ้ 

วาสนา คุณาอภิสิทธ์ (2529) กล่าวว่า ท่ากบเป็นท่าที่ส้าคัญส้าหรับการว่ายเพ่ือรักษาชีวิตไว้ 
หากว่ายในระยะไกลเป็นท่าที่จะเหนื่อยน้อยกว่าท่าอ่ืนๆ ในการว่ายน้้าท่ากบประกอบด้วยทักษะการ
ใช้ท่าทางของล้าตัว ขา แขน การหายใจ และจังหวะของความสัมพันธ์ของท่าว่าย  

สธญ ภู่คง (2538) กล่าวว่า ท่ากบเป็นท่าแรกที่ใช้ในการแข่งขันและยังเป็นท่าส้าหรับใช้
ช่วยชีวิตคน  
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การว่ายท่ากบ หมายถึง การว่ายกบ ล้าตัวขนานกับพ้ืน หน้าคว่้าลงกับน้้าแขนทั้งสองข้างพุ่ง
ออกจากหน้าอกไปข้างหน้า แล้วกดปลายนิ้วลง งอข้อศอกเล็กน้อย เวียนเป็นวงกลมสู่ท่าเริ่มแรก ลาก
เข่ามาเล็กน้อย ยกส่วนของส้นเท้าทั้งสองข้างขึ้นชิดกัน และเบนใบหน้าเล็กน้อย เข่าทั้งสองข้างตั้งหัน
ส้นเท้าเข้า เบนปลายเท้าออก ดันขาทั้งสองข้างไปข้างหลัง ใต้ระดับน้้าพร้อมกัน (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย, 2544) 

บุญส่ง โกสะ (2544) กล่าวว่า ท่ากบเป็นท่าที่เก่าแก่ที่สุดในท่าว่ายแข่งขันทั้งสี่ท่าและเป็นท่า
ที่นิยมมากที่สุดในหมู่นักว่ายน้้า เป็นท่าที่ถือว่าเป็นท่าธรรมชาติของมนุษย์ และเป็นท่าที่นิยมกันใน
กลุ่มของคนท่ีว่ายน้้าเพื่อความสนุกสนานและใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์โดยการว่ายน้้าซึ่งการหายใจ
ของทา่กบสามารถท้าได้ง่าย ผู้ว่ายสามารถมองเห็นวิวทิวทัศน์รอบๆตัว สามารถสังเกตเห็นได้ว่าตนเอง
ก้าลังเคลื่อนไหวไปที่ไหน  

ท่ากบ ผู้ว่ายน้้าต้องเคลื่อนไหวมือทั้ง 2 ข้างพร้อมกันในทิศทางแนวระนาบกับพ้ืน เหมือนกัน
ทั้ง 2 ข้าง มือจะเคลื่อนไหวอยู่ใต้หน้าอกและจะเคลื่อนไหวกลับไปอยู่ในต้าแหน่งข้างหน้าศีรษะพร้อม
กัน ส่วนการเคลื่อนไหวขา จะเป็นการเตะขาในลักษณะเฉพาะที่เรียกว่าขากบเพราะมีลักษณะ
เคลื่อนไหวคล้ายๆกบเวลาว่ายน้้า (สมาคมผู้ฝึกสอนว่ายน้้าแห่งประเทศไทย, 2548) 

ท่ากบ หมายถึง การว่ายแบบยกสะโพกคล้ายการยกสะโพกของผีเสื้อซึ่งเป็นการถ่ายน้้าหนัก
ตัวให้เหมาะสมกับการเคลื่อนไหวในการว่าย ด้วยอาศัยการเคลื่อนตัวแบบแอร์โร่ไดมามิก (Center of 
Swimming Information, 2551) 

อภิรักษ์ วงษ์เหมภูมิ (2552) กล่าวว่า ท่ากบ หมายถึง การว่ายลักษณะตัวคว่้าขนานกับน้้า 
แขน ขาเหยียดตรงลักษณะการเคลื่อนไหวคล้ายกบ โดยเริ่มจากการดึงแขนทั้งสองข้างกวาดมือออก
ด้านข้างเล็กน้อย งอศอกยกศีรษะพ้นน้้าหายใจเข้า งอขาเข้าเตรียมถีบขาออกไปด้านหลัง รีบรวบศอก
เข้าหากันพร้อมกันนี้ถีบเท้าออกแล้วรวบเข้าหากันปล่อยตัวจมน้้าเคลื่อนที่ไปตามแรงส่งเกือบลดลง 
หายใจออก แล้วจึงค่อยเริ่มจังหวะใหม่  

Counsilman (1968) กล่าวว่า การว่ายน้้าท่ากบเป็นรูปแบบการว่ายน้้าที่เก่าแก่และใช้ใน
การแข่งขันมายาวนานที่สุดในช่วงเริ่มต้นของปี ค.ศ.1600 ลักษณะการว่ายน้้าท่ากบจะเน้นการใช้แขน
และการเตะขาโดยใช้ฝุาเท้า ต่อมาในปี ค.ศ. 1800 การว่ายท่ากบจะมีลักษณะของการแยกขาดู
ใกล้เคียงกับท่าว่ายน้้าของกบ ในปี ค.ศ. 1906 เริ่ มมีการแยกแยะประเภทการว่ายน้้าในระดับ
นานาชาติเป็น 3 ประเภท คือ กบ กรรเชียง และผีเสื้อ แต่วิธีการว่ายไม่ค่อยมีการพัฒนาเพราะ
นักกีฬาให้ความส้าคัญกับการเพิ่มความเร็วเป็นหลัก แต่มีการปรับจังหวะใต้น้้า โดยการดึงแขนผีเสื้อใต้
น้้า ผสมกับ การถีบขากบ โดยมีการใช้ครั้งแรกในปี ค.ศ. 1933 โดย Henry Myers ในการแข่งขัน 
Brooklyn Central Y.M.C.A. ฤดูร้อนปี ค.ศ. 1961 มีการใช้เทคนิคการว่ายน้้าท่ากบแบบใหม่ โดย 
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Chest Jastremski จาก Indiana University เป็นนักกีฬาที่เตะขาได้ไม่ดีแต่เน้นการใช้แขนและขาถี่
ขึ้นซึ่งลักษณะการว่ายน้้าท่ากบดังกล่าวนิยมใช้จนถึงปัจจุบัน  

Costill et al. (1992) กล่าวว่า ท่ากบเป็นท่าที่มีประสิทธิภาพความเร็วน้อยที่สุดจากทั้งหมด 
4 ท่า ดังนั้นนักว่ายน้้าท่ากบสามารถที่จะสร้างแรงระหว่างช่วงจังหวะแรงดันได้มากกว่านักว่ายน้้าท่า
อ่ืน โดยการลดเวลาในช่วงของการน้าขากลับมา เพ่ือที่จะเตรียมถีบขากลับไป เป็นผลให้อัตรา
ความเร็วของการว่ายท่ากบต่้ากว่าการว่ายน้้าท่าอ่ืน  

 ท่ากรรเชียง 
ท่ากรรเชียง ผู้ว่ายน้้าต้องนอนหงายตลอดการแข่งขัน ยกเว้นในช่วงกลับตัวเท่านั้น การ

เคลื่อนไหวของมือจะเป็นอีกรูปแบบหนึ่งคล้ายๆกับการว่ายแบบคืบคลานไปเรื่อยๆและต้องเตะขาไป
พร้อมๆกันด้วย (สมาคมผู้ฝึกสอนว่ายน้้าแห่งประเทศไทย, 2548) 

ท่ากรรเชียง หมายถึง การนอนหงายแล้วว่ายในลักษณะเคลื่อนที่ไปด้านหลังแต่การท้างาน
ของแขนและมือคล้ายกับท่าฟรีสไตล์ ซึ่งมีเกณฑ์คล้ายๆ กับการว่ายท่าฟรีสไตล์ แตกต่างกันที่ท่า
กรรเชียงเป็นการหงายตัวราบกับระดับน้้า แต่การว่ายฟรีสไตล์เป็นการคว่้าตัว (Center of 
Swimming Information, 2551) 

อภิรักษ์ วงษ์เหมภูมิ (2552) กล่าวว่า ท่ากรรเชียง หมายถึง การว่ายน้้าแบบตัวหงาย ล้าตัว
เหยียดตรงให้ขนานกับน้้ามากที่สุด ตลอดล้าตัวเกือบเป็นเส้นตรงเดียวกัน ขาและแขนสลับกันโดยดึง
แขนจากเหนือศีรษะสลับกันทีละข้าง พร้อมทั้งเตะขาสลับขึ้นลง หน้าลอยพ้นน้้าหายใจตลอด  

 ท่าผีเสื้อ 
ท่าผีเสื้อ ผู้ว่ายน้้าต้องใช้ร่างกายทุกส่วน โดยมือทั้ง 2 ข้างจะเคลื่อนไหวพร้อมกัน โดยหมุน

แขนข้ามศีรษะเป็นรูปวงกลม ส่วนการเตะขาจะเป็นแบบปลาโลมา โดยขาทั้ง 2 ข้าง ต้องเคลื่อนไหว
ขึ้นและลงพร้อมๆกัน (สมาคมผู้ฝึกสอนว่ายน้้าแห่งประเทศไทย, 2548) 

ท่าผีเสื้อ หมายถึง การเตะขา มิใช่จะใช้แต่เพียงขาเท่านั้น ยังต้องล้าตัวและเอวในการที่จะ
บังคับร่างกายให้เลื้อยไปตามน้้าด้วย มีหลักการเตะขาเหมือนท่าฟรีสไตล์ แต่ต้องเตะสองขาพร้อมๆกัน 
(Center of Swimming Information, 2551) 

อภิรักษ์ วงษ์เหมภูมิ (2552) กล่าวว่า ท่าผีเสื้อ หมายถึง การว่ายลักษณะตัวคว่้าตัวขนานกับ
น้้า แขน ขาเหยียดตรง ลักษณะการเคลื่อนไหวของแขนคล้ายผีเสื้อบิน เท้าเตะขึ้นลงพร้อมกันทั้งสอง
ข้างแบบการสะบัดหางของปลาโลมา แขนดึงน้้าจากทางด้านหน้าผ่านล้าตัวผลักจนสุดแขน ยกล้าตัว
เงยหน้าหายใจเข้าน้าแขนกลับมาวางด้านหน้าก้มศีรษะลงหายใจออกการว่ายใช้การเตะขา 2 ครั้งต่อ
การใช้แขน 1 ครั้ง  
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 1.4 ความหมายของการเอาชีวิตรอด 

การเอาชีวิตรอด หมายถึง การเอาชีวิตรอด สามารถด้ารงชีวิตอยู่ได้ การหลีกให้พ้นจากภัย
อันตราย รักษาตัวให้รอดจากอันตราย การเอาตัวรอด รักษาตัวให้พ้นจากความยากล้าบาก หลบหลีก
ปัญหายุ่งยากไปได้ (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) 

สรุปได้ว่าการว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด หมายถึง  การเอาชีวิตรอดในน้้าที่สามารถท้าให้มีชีวิต
อยู่ต่อไปได้โดยไม่มีอันตรายหรือรักษาตัวให้รอดจากอันตรายทางน้้าและสามารถหลบหลีกภัยอันตราย
ต่างๆที่จะเกิดข้ึนจากน้้าได ้
 1.5 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

 เทคนิค 
ผานิต บิลมาศ (2526) กล่าวว่า แม้ว่าขณะนี้จะไม่ทราบอย่างแท้จริงว่าขบวนการเรียนรู้จะ

ประสบความส้าเร็จได้อย่างไรแต่จากความเข้าใจเกี่ยวกับการพัฒนาการเจริญเติบโต โดยภาพรวมของ
เด็ก รวมทั้งเงื่อนไขที่มีผลท้าให้เด็กเกิดการเรียนรู้ ท้าให้สามารถสรุปเป็นกฎเกณฑ์การเรียนรู้ โดย
กฎเกณฑ์เหล่านี้บางประการมีความส้าคัญและเหมาะสมไปตามระดับของผู้เรียนว่าเป็นผู้เริ่มเรียน 
(การพัฒนาขั้นต้น) หรือระดับกลางหรือระดับที่เก่งแล้ว สรุปคือ 

1. การพัฒนาความสามารถทางกลไกของเด็กนั้นเป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่าขึ้นอยู่กับวุฒิ
ภาวะของเด็ก ฉะนั้นการเรียนรู้ทางกลไกของเด็กจะเกิดขึ้นจะเป็นความสัมพันธ์ระหว่างวุฒิภาวะกับ
ระดับความสามารถในการเรียนรู้ของเด็ก 

2. ความก้าวหน้าในการเรียนรู้ทางกลไกของเด็กจะสัมฤทธิผลมากที่สุดเมื่อเด็กมีความพร้อม
ทางวุฒิภาวะและทางจิตใจ 

3. การเรียนรู้และการฝึกที่ไม่เพียงพอหรือน้อยเกินไปหรือไม่มีประสิทธิภาพ ท้าให้การ
พัฒนาการเคลื่อนไหวโดยทั่วไปล่าช้าและเป็นผลท้าให้การเรียนรู้และการฝึกการเคลื่อนไหวช้าตามไป
ด้วย 

4. การพัฒนาความก้าวหน้าของการเรียนรู้เริ่มจาก 
 4.1 ง่ายไปหายาก 
 4.2 ธรรมดาไปหาสิ่งที่พิสดาร 
 4.3 ที่ไม่ซับซ้อนไปหาสิ่งที่ซับซ้อนมากกว่า 
 4.4 จากภาพรวมไปหาสิ่งเล็กๆแต่ละส่วน 
 4.5 จากสิ่งที่หยาบใหญ่ไปหาสิ่งที่ละเอียดสวยงามสิ่งเล็กๆ 
 4.6 จากสิ่งที่ใหญ่และไปหาสิ่งที่เล็ก 
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5. การพัฒนาการเรียนรู้ทางกลไกของเด็กจะเริ่มด้วยการเคลื่อนไหวหลายๆแบบที่แตกต่างกัน
ไป 

6. การพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อผู้เรียนมี
ความต้องการที่จะเรียนและพยายามที่จะปรับปรุงสิ่งนั้น 

7. การฝึกของเด็กจะได้ผลดีควรใช้การฝึกบ่อยๆในช่วงเวลาสั้นๆ 
8. การฝึกต้องใช้เวลามากน้อยแต่ไหนขึ้นอยู่กับวุฒิภาวะของผู้เรียนช่วงของความสนใจ  
วัลลีย์ ภัทรโรภาส (2531) กล่าวว่า ว่ายน้้าเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ได้รับการบรรจุไว้ในหลักสูตร

ของวิชาพลศึกษาตั้งแต่ในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาหรือสูงกว่านั้น เช่น ในระดับวิชาชีพพล
ศึกษา ตลอดจนการเรียนการสอนนอกหลักสูตร ทั้งนี้ด้วยวัตถุประสงค์ที่แตกต่างกันไม่ว่าวัตถุประสงค์
ใดก็ตาม มีปัจจัยที่เกี่ยวข้องอยู่สองลักษณะ คือ เรื่องการเรียนและการสอนควบคู่กันไปเสมอ 
ประสิทธิภาพการเรียนการสอนมีปัจจัยที่เก่ียวข้อง เช่น ความรู้ความสามารถของผู้สอน ความสามารถ
ในการรับรู้ของผู้เรียน เป็นต้น ในส่วนที่มีความส้าคัญต่อครูผู้สอนว่ายน้้าประการแรกที่ต้องท้าความ
เข้าใจและศึกษาให้ละเอียดก่อนคือ เรื่องกระบวนการเรียนรู้ในการเรียนต้องสอนทีละทักษะเป็น
ขั้นตอน และการสอนควรสอนจากง่ายไปหายาก การว่ายน้้าเราถือเป็นกิจกรรมการเรียนรู้ทักษะ 
ดังนั้นครูต้องมีเวลาในการสอนและต้องสอนอย่างช้าๆ เพราะความสามารถของการเรียนทักษะแต่ละ
คนไม่เหมือนกันและครูต้องเข้าใจในตัวเด็กในเรื่องของความแตกต่างด้วย ผลของการเรียนรู้ทักษะ
ขึ้นอยู่กับทฤษฎีต่างๆ ที่นักศึกษาและนักจิตวิทยาได้ทดลอง วิเคราะห์ วิจัย ไว้ให้ผู้สอนและผู้เรียนได้
เข้าใจและน้าหลักการต่างๆไปใช้ให้ถูกต้องเหมาะสมและเกิดประสิทธิภาพและยังยกตัวอย่างมาพอ
สังเขปดังนี้ คือ การเรียนรู้ทุกอย่างเกิดขึ้นได้โดยคนมีส่วนร่วม การเรียนรู้ขึ้นอยู่กับความประทับใจที่
ได้รับจากการสัมผัสหลายด้าน การเรียนรู้มักมีส่วนเกี่ยวข้องกับส่วนต่างๆเสมอ การเรียนรู้ที่ดีควรมี
การกระท้าซ้้าๆ และมีรูปแบบที่ถูกต้อง การเรียนรู้เกิดจากการฝึกฝนทางจิตใจ ความสนใจ การตั้งใจ
อย่างดีจะส่งผลให้เกิดความส้าเร็จมากกว่าการปฏิบัติไปโดยไม่ตั้งใจ ความเชื่อมั่นในตนเองมี
ความส้าคัญต่อการเรียนรู้ สิ่งแวดล้อมทางกาย สังคม และทางอารมณ์ และสภาพของการเรียนการ
สอน เป็นต้น  

ไชยยศ เรืองสุวรรณ (2533) กล่าวว่า กระบวนการจัดกิจกรรมและการจัดการเรียนการสอนมี
เทคนิคและล้าดับการสอนที่ต้องสอดคล้องกัน เช่น ผู้เรียน เนื้อหาวิชา จุดมุ่งหมายการสอนอ่ืนๆ 
ดังนั้นเทคนิคการสอนการจัดกิจกรรมต้องขึ้นอยู่กับตัวผู้สอน 

ในการจัดกิจกรรมการสอนควรท้าควบคู่กับการก้ากับดูแลพฤติกรรมการสอนมีหลักดังนี้ 
1. การก้าหนดเวลาในแต่ละช่วงกิจกรรมการเรียนการสอน การเตรียมล่วงหน้าเป็นเทคนิค

อย่างหนึ่งที่ควรน้ามาใช้ เพ่ือช่วยในการจัดกิจกรรมการเรียนการอน 
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2. จะจัดกิจกรรมอย่างไรจึงจะท้าให้ผู้เรียนที่เรียนช้าสามารถเรียนได้และผู้เรียนที่เรียนไม่เกิด
ความรู้สึกเบื่อหน่าย ดังนั้นผู้สอนจึงควรเตรียมแผนการสอนไว้ล่วงหน้าและเข้าใจในการจัดกิจกรรมที่
จะสอนนั้นด้วยจึงจะได้ผลดี  

จินตนา สุขมาก (2543) กล่าวว่า ในการจัดการเรียนการสอนเพ่ือให้เกิดความรู้นั้น ผู้สอนต้อง
มีความรู้เกี่ยวกับเทคนิคและวิธีสอนต่างๆทั้งนี้เพราะจะได้ใช้ให้เหมาะสม  

ยุทธพงค์ ไกยสุวรรณ (2543) กล่าวว่า การสอนว่ายน้้ามีวิธีการ เทคนิค แตกต่างกันไปตาม
อายุของผู้เรียนโดยครูผู้สอนต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักการเรียนรู้ทางกลไกของนักเรียน เพ่ือให้
เด็กได้พัฒนาการทางด้านทักษะทางกลไกได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้นมีผลต่อการเรียนรู้  

วัลลีย์ ภัทรโรภาส (2543) กล่าวว่า ในการลงว่ายน้้าทุกวันเป็นประจ้าวันของเด็กนั้น แม้จะ
เป็นเพียงระยะเวลาสั้นๆ แต่ก็มีประโยชน์โดยเฉพาะหลังจากการเริ่มครั้งแรกเพราะการฝึกว่ายน้้า
บ่อยๆท้าให้ทักษะพัฒนาก้าวหน้ามากขึ้น การว่ายน้้าประมาณ 20 นาที เป็นเวลาที่เพียงพอแล้วและ
สามารถปรับอุณหภูมิของน้้าให้เหมาะสมได้ก็สามารถอยู่ได้นานกว่า 45 นาที แต่ก็ควรอย่าให้เหนื่อย
จนเกินไป ฉะนั้นฝึกในระยะทางสั้นๆ แต่บ่อยๆ จะดีกว่าขอให้เข้าใจไว้ว่าการว่ายน้้าเป็นการสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างเทคนิคการว่ายน้้ากับความสามารถด้านความอดทนของร่างกาย ดังนั้นในระยะ
เริ่มแรกของการเรียนอย่าพยายามฝึกหรือท้ามากเกินไปเพราะยิ่งเหนื่อยทักษะก็ยิ่งไม่ดี แต่ควร
ตั้งเปูาหมายหรือตั้งใจว่าจะต้องท้าให้ได้มากข้ึนทุกครั้งที่ลงว่ายน้้า ไม่ว่าจะเป็นระยะทางหรือเวลาแล้ว
ร่างกายและทักษะก็จะพัฒนามากข้ึนไปเอง จนกระทั้งผู้เรียนมีความสุขอยู่ในน้้าได้นานๆ หรือมากกว่า 
45 นาที ส่วนการฝึกว่ายน้้าท่าต่างๆนั้น อย่าเร่งฝึกในระยะเวลาสั้นๆ หรือเรียนรู้เร็วเกินไปทุกครั้งที่
ว่ายน้้าพยายามใช้อุปกรณ์ช่วยลอยตัวให้น้อยที่สุดจนในที่สุดไม่ต้องใช้เลย หลังจากเรียนและฝึกจน
สามารถว่ายน้้าไกลประมาณ 5-10 เมตร แล้วจึงเริ่มเรียนรู้วิธีการว่ายน้้าต่างๆ อย่ างสมบูรณ์ได้ 
นอกจากเรียนและได้รับค้าแนะน้าแล้ว ควรหมั่นฝึกซ้อมเพ่ิมเติมอย่างสม่้าเสมอจึงจะได้ผลดีและเป็น
เร็ว ฉะนั้นต้องรู้จักการวางแผนการฝึกซ้อมให้เหมาะสม การท้าตารางเวลาการฝึกและควรฝึกให้ได้
นานถึง 45 นาทีเป็นอย่างน้อย โดยแบ่งขั้นตอนการท้าออกเป็นหลายๆช่วงและค่อยเพ่ิมเวลาขึ้นใน
ภายหลังและต้องค้านึงถึงตัวเองว่าท้าได้แค่ไหนด้วย  

ทิศนา แขมมณี (2545) กล่าวว่า เทคนิคการสอน คือ กลวิธีต่างๆที่ใช้เสริมกระบวนการ 
ขั้นตอน วิธีการ หรือการกระท้าใดๆ เพ่ือช่วยให้กระบวนการกระท้านั้นๆ มีคุณภาพและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น  

สรุปได้ว่า เทคนิคการสอนเป็นวิธีที่ใช้เสริมขั้นตอนหรือวิธีการสอน เพื่อช่วยให้มีประสิทธิภาพ
มากขึ้นและในการสอนทักษะว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดนั้น เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ ผู้สอนต้องมี
ความรู้เกี่ยวกับเทคนิคและวิธีการสอนต่างๆรู้ถึงความแตกต่างของบุคคล เพ่ือที่จะสามารถน้า ไปใช้ได้



 

 

37 

อย่างเหมาะสมและต้องสอดคล้องกันกับเรื่องที่จะสอน ครูผู้สอนต้องรู้จักวิธีการสอนและใช้เทคนิคใน
การสอนให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนาน ไม่เบื่อและท้าทาย 

 วิธีการสอนว่ายน้ า 
วัลลีย์ ภัทรโรภาส (2531) กล่าวว่า การเรียนการสอนจะไม่มีแบบตายตัวว่าต้องท้าอะไร แต่มี

หลักอยู่ว่าอย่าให้เด็กกลัวน้้า ก่อนที่จะเรียนท่าทางการว่ายน้้า ผู้เรียนต้องอยู่ในน้้าได้อย่างสบายใจไม่
กังวลใจ ไม่กลัว การให้เด็กคุ้นเคยกับน้้ามีความส้าคัญเป็นประการแรกและกระท้าได้หลายวิธี  

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) กล่าวว่า วิธีการสอนวิชาพลศึกษาต่างๆที่ครูอาจจะน้ามาดัดแปลง 
ผสมผสานกัน หรือน้ามาใช้เสริมเพ่ือให้การเรียนการสอนวิชาพลศึกษาสามารถบรรลุจุดประสงค์การ
เรียนรู้ตามที่ได้วางไว้และมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้นที่ส้าคัญมีดังต่อไปนี้ (ผู้วิจัยเลือกมา 3 วิธี) 

1. วิธีการสอนแบบบรรยาย 
วิธีการสอนแบบบรรยายอาจจะน้ามาใช้ในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาได้ ในเมื่อครูมี

ความต้องการให้นักเรียนมีความรู้และเข้าใจในเรื่องต่างๆ เช่น ประวัติความเป็นมา ประโยชน์และ
คุณค่าของการกีฬา ระเบียบและกติกาการเล่นกีฬาที่ง่ายๆ กลวิธีการเล่นที่ง่ายๆ มารยาทในการเล่น 
หรือเหตุการณ์ต่างๆเกี่ยวกับกีฬา เป็นต้น เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจและมีความรู้พร้อมๆกันทั้งชั้นเรียน 
เช่น ในขั้นตอนของการสร้างความเข้าใจในสิ่งที่เรียนเพ่ือให้สามารถน้าไปปฏิบัติได้ แต่การน้าวิธีการ
สอนแบบนี้มาใช้จะต้องเป็นไปด้วยความระมัดระวัง รวบรัด สั้นๆและง่ายๆ ไม่ต้องใช้เวลามาก 

การเรียนรู้แบบบรรยายนี้เป็นวิธีการเรียนการสอนที่มีจุดอ่อนมากที่สุด โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
เมื่อมีการน้ามาใช้ในการสอนวิชาพลศึกษา ทั้งนี้เพราะว่าตามหลักการของวิชาพลศึกษานั้น มุ่งเพ่ือให้
นักเรียนได้เรียนรู้ด้วยการลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเองเป็นส้าคัญ ดังนั้นวิธีการสอนแบบบรรยายนี้ถ้า มี
การน้ามาใช้เกินความจ้าเป็นแล้ว อาจจะเป็นผลเสียแก่นักเรียนมากกว่าประโยชน์ที่จะได้รับก็ได้ 
ดังนั้นการที่ครูผู้สอนจะน้ามาใช้ในการสอนวิชาพลศึกษาก็ต่อเมื่อมีความจ้าเป็นจริงๆเท่านั้น และการ
ใช้นั้นควรจะได้ค้านึงถึงหลักการที่ส้าคัญๆดังนี้ คือ 

 1.1 ก่อนท้าการสอนครูควรเตรียมการไว้ล่วงหน้าเป็นอย่างดีว่าสิ่งที่จ้าเป็นที่ง่ายๆ ที่
นักเรียนควรจะรู้เพื่อให้สามารถน้ากีฬาที่สอนไปนั้นไปใช้ได้ตามอัตภาพของตนเองนั้นควรจะเป็นอะไร 
และจะใช้เวลาที่สั้น เพ่ือให้เข้าใจได้ง่ายนั้นควรจะท้าอย่างไร 

 1.2 ครูควรจัดนักเรียนให้สามารถเห็นครูและได้ยินค้าสอนของครูได้โดยชัดเจน 
 1.3 การบรรยายหรือการอธิบายนั้นควรกระท้าเฉพาะในสิ่งที่ง่ายๆ และที่จ้าเป็น

ส้าหรับนักเรียนในระดับท่ีสอนนี้เท่านั้น 
 1.4 เตรียมอุปกรณ์ที่ใช้ประกอบเพื่อช่วยให้นักเรียนเข้าใจได้รวดเร็วยิ่งขึ้นให้พร้อมที่

จะหยิบฉวยมาใช้ได้ด้วยความรวดเร็ว 
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 1.5 การบรรยายหรือการอธิบายนั้นควรจะกระท้าด้วยความรวดเร็วภายใน
ระยะเวลาที่สั้นๆ แต่ให้นักเรียนเข้าใจ 

2. วิธีการสอนแบบอธิบายประกอบการสาธิต 
การสอนแบบอธิบายประกอบการสาธิตนี้เป็นวิธีการสอนที่สามารถประหยัดเวลาและใช้ได้ดี

ในการเรียนการสอนวิชาพลศึกษามากกว่าวิธีการสอนแบบบรรยายที่ได้กล่าวมาเพราะว่าเป็นวิธีการ
สอนที่สามารถได้ยินจากหูและเห็นด้วยตาได้ โดยเฉพาะในทักษะต่างๆในการกีฬา เป็นการช่วยให้
นักเรียนได้เห็นและเข้าใจในสิ่งที่ครูต้องการให้นักเรียนน้าไปปฏิบัติได้นั้นคืออะไร และมีวิธีการ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายในทักษะนั้นๆอย่างไรในทันทีทันใด หลักส้าคัญของการสอนตามแบบ
หรือวิธีมีดังนี้ คือ 

 2.1 ก่อนที่จะท้าการสอน ครูควรเตรียมการไว้ล่วงหน้าเป็นอย่างดีว่าจุดส้าคัญหรือ
การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายที่ส้าคัญที่ครูต้องการที่จะอธิบายและสาธิตให้นักเรียนได้เห็นและ
เข้าใจแล้วน้าไปปฏิบัติได้เองนั้นคืออะไร เพ่ือจะได้ใช้เวลาได้อย่างประหยัดที่สุด 

 2.2 ครูควรจัดให้นักเรียนอยู่ในต้าแหน่งที่นักเรียนสามารถจะได้ยินและเห็นการ
สาธิตจากครูได้อย่างชัดเจนอย่างทั่วถึงกัน 

 2.3 ในกรณีที่ครูจะใช้นักเรียนเป็นผู้ช่วยในการสาธิตประกอบการอธิบายของครู 
นักเรียนที่จะช่วยสาธิตประกอบการอธิบายนั้นควรจะได้รู้วัตถุประสงค์ของการสาธิตนั้นด้วยว่าเป็น
การสาธิตเพ่ืออะไร มีล้าดับของการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างไรให้ชัดเจน เพ่ือจะได้สามารถท้าการ
สาธิตได้ถูกต้องตามค้าอธิบาย นักเรียนสามารถเห็นและเข้าใจได้โดยง่ายไม่ต้องเสียเวลา 

 2.4 อุปกรณ์การสอนหรือวัสดุต่างๆที่มีความจ้าเป็นจะต้องใช้ประกอบ ควรจะเตรียม
ให้พร้อมและสามารถท่ีจะหยิบฉวยมาใช้ได้ในทันทีทันใด 

 2.5 ครูควรแยกแยะทักษะที่เป็นส่วนประกอบที่เป็นพ้ืนฐานเบื้องต้นที่จ้าเป็นที่
นักเรียนควรจะได้รทราบ เพ่ือให้สามารถน้าไปใช้ตามอัตภาพของตนเองได้ว่ามีอะไร และท้าอย่างไรให้
นักเรียนเห็นและเข้าใจได้อย่างรวบรัดและชัดเจน หรือถ้าเป็นไปได้อาจจะให้นักเรียนลองท้าตาม
ค้าอธิบายและการสาธิตนั้นด้วยก็จะช่วยให้นักเรียนเข้าใจและสามารถท้าได้เร็วยิ่งขึ้น 

 2.6 เมื่อนักเรียนได้เห็นและเข้าใจในวิถีการเคลื่อนส่วนต่างๆของร่างกายในทักษะ
กีฬานั้นๆได้ดีแล้วครูควรให้นักเรียนลองท้าตามครูในท่ามือเปล่าเพ่ือเป็นการซ้อมความเข้าใจอีกครั้ง 

 2.7 การอธิบายประกอบการสาธิตในวิถีการเคลื่อนไหวของทักษะ เช่น วิถีการ
เคลื่อนไหวของลูกในทักษะที่เกี่ยวกับการยิงประตู การส่งการรับลูก การกระโดด การพุ่งแหลน การ
ขว้างจักร หรืออ่ืนๆนั้น ครูอาจจะน้าแผนผังหรือแผ่นภาพของวิถีการเคลื่อนไหวของทักษะต่างๆ
เหล่านั้นมาประกอบเพ่ือช่วยให้นักเรียนได้เห็นเป็นรูปธรรมที่ชัดเจนเข้าใจง่ายมากยิ่งขึ้นอีก ส้าหรับ
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ภาพวิถีการเคลื่อนไหวที่ช้าๆในวีดีทัศน์หรือในภาพยนตร์นั้น อาจจะไม่สะดวกในการที่จะน้ามาใช้
ประกอบการเรียนในสนามในเวลาเรียนจริงถ้าจะใช้อาจจะน้ามาใช้นอกเวลาเรียนได้ 

3. วิธีการสอนแบบการให้นักเรียนได้ปฏิบัติจริง 
วิธีการสอนแบบนี้ เป็นวิธีการสอนที่มีหลักการและความมุ่งหมายเช่นเดียวกับของ

กระบวนการของการปฏิบัติจริงเพ่ือความสนุกสนานตามที่ได้กล่าวมาแล้วคือเป็นกระบวนการการสอน
ที่มุ่งให้นักเรียนได้น้าสิ่งที่เรียนรู้มาแล้วมาลงมือปฏิบัติจริงด้วยความสนุกสนานและเพ่ือให้บรรลุ
จุดประสงค์ของการเรียนรู้ที่ได้วางไว้ทั้ง 5 ด้านพร้อมๆกันอย่างแท้จริงนั่นเอง วิธีการสอนแบบอ่ืน เช่น 
การสอบแบบบรรยาย หรือวิธีการสอนแบบอธิบายและสาธิตประกอบ หรือการสอนแบบอื่นๆนั้น ส่วน
ใหญ่จะเน้นเพ่ือให้นักเรียนได้มีความรู้ มีความเข้าใจในเรื่องของทักษะหรือสิ่งที่เกี่ยวข้องกับการ     
พลศึกษาหรือกีฬาก่อน แล้วจึงน้าไปปฏิบัติได้ในโอกาสต่อไปมากกว่า แต่การสอนแบบการให้นักเรียน
ได้ปฏิบัติจริงนี้ เป็นการให้นักเรียนได้ลงมือเล่นด้วยตนเองจริงและได้เรียนรู้ด้วยตนเองจริงเลย และ
เมื่อนักเรียนได้ลงมือเล่นด้วยตนเองจริงๆแล้ว ผลจะเกิดขึ้นกับนักเรียนทันทีทันใดในขณะนั้นเอง เช่น 
ในขณะที่นักเรียนได้เล่นจริงด้วยตนเองนั้นจะท้าให้ 1. นักเรียนได้ออกก้าลังกาย ท้าให้มีร่างกาย
แข็งแรงข้ึน 2. นักเรียนได้ใช้ทักษะต่างๆของการกีฬา ท้าให้ได้ฝึกหัดทักษะกีฬาต่างๆเหล่านั้นไปในตัว
ด้วย ในที่สุดก็ท้าให้มีทักษะในการกีฬาดีขึ้น สามารถเล่นกีฬานั้นได้ตามอัตภาพของตนเอง 3. นักเรียน
ได้เล่นกีฬา ท้าให้มีความรู้ความเข้าใจในวิธีการเล่น ในกติกาการเล่นและสิ่งอ่ืนๆที่ เกี่ยวกับกีฬาดีขึ้น  
4. นักเรียนได้ปฏิบัติตามระเบียบการเล่น กติกาการเล่น และการมีน้้าใจนักกีฬา ท้าให้เห็นความส้าคัญ
ของระเบียบการเล่น กติกาการเล่น และการมีน้้าใจนักกีฬา และเป็นผู้ที่มีคุณลักษณะประจ้าตัวในด้าน
ต่างๆตามที่กล่าวนี้มากขึ้น 5. นักเรียนได้เล่นกีฬาด้วยความสนุกสนาน ท้าให้มีความรัก ความชอบการ
กีฬาและเห็นความส้าคัญและคุณค่าของการเล่นกีฬามากขึ้น และพยายามเล่นกีฬาและออกก้าลังกาย
เป็นประจ้าและสม่้าเสมอมากข้ึน 

และยิ่งกว่านั้น วิธีการสอนแบบนี้นอกจากจะเป็นวิธีการสอนวิชาพลศึกษาที่ช่วยให้บรรลุ
จุดประสงค์การเรียนรู้ในทุกๆด้านพร้อมๆกันทั้ง 5 ด้านตามที่กล่าวแล้ว ยังเป็นวิธีการสอนที่สามารถ
สนองความต้องการทั้งในด้านร่างกายและจิตใจของนักเรียน ท้าให้นักเรียนได้มีโอกาสแสดงออกทั้งใน
ด้านความสามารถของร่างกายและความรู้สึกนึกคิดในการแก้ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าใน
ระหว่างการเล่นนั้นได้ตลอดเวลาอีกด้วย ดังนั้นวิธีการเรียนการสอนแบบนี้จึงเป็นวิธีการที่ส่งเสริมให้
นักเรียนแต่ละคนได้มีพัฒนาการในด้านต่างๆ ตามธรรมชาติและตามศักยภาพของตนเองในนักเรียน
แต่ละคนได้อย่างแท้จริง 

ฉะนั้นเพ่ือให้การเรียนการสอนตามแบบหรือวิธีการนี้บรรลุผลตามที่กล่าวนี้ได้ดี ยิ่งขึ้น จึง
จ้าเป็นจะต้องจัดให้เป็นไปตามหลักการในขั้นตอนของกระบวนการของการปฏิบัติจริงเพ่ือความ
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สนุกสนานตามที่ได้กล่าวมาในตอนแรกและในขณะเดียวกันก็ควรจะได้น้าหลักการในด้านต่างๆ
ดังต่อไปนี้มาเป็นแนวทางประกอบด้วย คือ 

 3.1 การจัดการเรียนการสอนแต่ละครั้ง ครูจะต้องระลึกอยู่เสมอว่า การสอนวิชาพล
ศึกษานั้น แม้ว่าเป็นการสอนที่มีการใช้กิจกรรมกีฬา เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล หรือ
กีฬาอ่ืนๆ เป็นกิจกรรมในการสอนนั้นก็จริง แต่จะต้องเข้าใจว่าการสอนนั้นไม่ใช่เป็นการสอนฟุตบอล
หรือบาสเกตบอล หากแต่ว่าการสอนนั้นเป็นการใช้ฟุตบอลเป็นกิจกรรมเพ่ือท้าให้นักเรียนเป็นคนที่
สมบูรณ์มากกว่า ดังนั้นในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาทุกครั้ง ครูจึงพยายามต้อง
จัดให้นักเรียนแต่ละคนได้มีพัฒนาการในทุกๆด้านพร้อมๆกันตามที่ได้กล่าวมาแล้วจึงจะถูกต้อง 

 3.2 ความสนุกสนานที่เกิดขึ้นจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการสอนตาม
กระบวนการสอนนี้ไม่ใช่เป็นจุดหมายปลายทางของวิชาพลศึกษา หากแต่ว่าความสนุกสนานนั้นเป็น
เพียงวิธีการหนึ่งที่จะช่วยให้การเรียนการสอนนั้นได้บรรลุจุดหมายการเรียนรู้ที่วางไว้เท่านั้น ดังนั้นใน
การจัดการเรียนการสอนทุกครั้ง ครูจึงจะต้องตั้งจุดประสงค์การเรียนรู้เพ่ือความเป็นคนที่สมบูรณ์ให้
ชัดเจน แล้วใช้วิธีการสอนที่มีความสนุกสนานเป็นแรงจูงใจเพ่ือให้บรรลุผลตามที่ได้วางไว้นั้น 

 3.3 การมีเสียงดังของนักเรียน ครูผู้สอนควรเข้าใจว่าเสียงดังนั้นเป็นเสียงดังที่เกิดขึ้น
จากความสนุกสนานหรือความตื่นเต้นจากการมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการสอน หรือเป็นเสียง
ดังที่มาจากสาเหตุอ่ืนที่ควรจะได้รับการแก้ไข ตามปกติของการมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียน      
วิชาพลศึกษาที่มีความสนุกสนานนั้น นักเรียนควรจะสามารถแสดงออกทางเสียงดังควบคู่กั นไปกับ
กิริยาท่าทางอย่างอ่ืนได้ตามสมควรด้วย 

 3.4 ในกรณีที่เป็นการสอนนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษา กิจกรรมที่มักจะใช้ใน
การสอนในระดับชั้นนี้มากคือ กิจกรรมการแข่งขันแบบผลัด และกิจกรรมที่เป็นเกมมูลฐาน หรือถ้า
เป็นในระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายก็มักจะใช้เกมท่ีเป็นพ้ืนฐานน้าไปสู่กีฬาใหญ่ในการสอน ดังนั้น
เพ่ือเป็นแนวในการจัดการเรียนการสอนกิจกรรมดังกล่าวนี้ในระดับชั้นประถมศึกษาให้ได้ผลดียิ่งขึ้น 
จึงได้เสนอแนะหลักการที่ส้าคัญๆดังต่อไปนี้ คือ 

  3.4.1 กิจกรรมที่เกี่ยวกับการแข่งขันแบบผลัด กิจกรรมการแข่งขันแบบ
ผลัดนี้ ครูอาจจะจัดให้มีการใช้ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นต่างๆในการแข่งขันกัน ทักษะการ
เคลื่อนไหวเบื้องต้นที่จะน้ามาแข่งขันกันเหล่านี้อาจจะเป็นทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นแบบอยู่กับที่ 
แบบเคลื่อนที่ หรือแบบที่มีการใช้อุปกรณ์หรือวัตถุอ่ืนประกอบก็ได้ หลักส้าคัญในการแข่งขันแบบผลัด
มีดังนี้ คือ 

   3.4.1.1 จ้านวนนักเรียนในแต่ละหมู่ที่จะแข่งขันกันต้องมีไม่มาก
หรือไม่น้อยเกินไป จ้านวนที่เหมาะสมดีส้าหรับการแข่งขันแบบผลัดควรจะมีประมาณ 8-10 คน 
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   3.4.1.2 เพ่ือให้การแบ่งหมู่มีความชัดเจนและมีความหมายต่อ
นักเรียนท้าให้การแข่งขันได้เป็นไปอย่างเรียบร้อยยิ่งขึ้น แต่ละหมู่ควรมีเครื่องหมายที่เป็นสี เช่น เสื้อสี 
หรือเสื้อท่ีมีเครื่องหมายเป็นสีที่ชัดเจนด้วย 

   3.4.1.3 หมู่แต่ละหมู่หรือแต่ละสีควรจะมีหัวหน้าหมู่หรือรอง
หัวหน้าหมู่ของตนเองไว้ด้วยเพ่ือจะได้ฝึกหัดการเป็นผู้น้าและเป็นผู้ตามช่วยกันดูแลความเรียบร้อย
ควบคู่กันไปด้วย 

   3.4.1.4 เส้นเริ่มและเส้นกลับตัวควรมีการท้าเครื่องหมายไว้ให้
ชัดเจน และเส้นเริ่มและเส้นกลับตัวนั้นจะต้องไม่อยู่ใกล้สิ่งกีดขวางหรือก้าแพง เพราะอาจจะเป็น
อันตรายกับนักเรียนในเวลากลับตัวได้ 

   3.4.1.5 จุดกลับตัวนั้นถ้าเป็นหลักที่ท้าด้วยไม้ที่แข็งควรจะปักให้
แน่นกับพ้ืนและมีความสูงกว่าระดับเอว ไม่หักง่าย ทั้งนี้เพ่ือปูองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น 

   3.4.1.6 ถ้าจ้านวนนักเรียนในหมู่หนึ่งหมู่ใดมีจ้านวนน้อยกว่าหมู่
อ่ืนๆ ให้แก้ปัญหาด้วยการให้นักเรียนคนหนึ่งคนใดในหมู่ท่ีมีจ้านวนน้อยนั้น ท้าซ้้าเพ่ิมอีกหนึ่งครั้ง 

   3.4.1.7 คนสุดท้ายของหมู่ควรจะมีเครื่องหมายที่แตกต่างจากคน
อ่ืนๆ ในหมู่ให้ชัดเจน ทั้งนี้เพ่ือง่ายในการสังเกตเมื่อมีการแข่งขันกัน 

   3.4.1.8 ก่อนท้าการแข่งขันครูควรชี้แจงกติกาการแข่งขัน ระเบียบ
การแข่งขัน ลักษณะการมีน้้าใจนักกีฬา หรือนักเรียนอาจจะช่วยกันวางระเบียบกติกาและระเบียบการ
แข่งขันตลอดจนการมีน้้าใจนักกีฬา แล้วควรให้ทุกคนมีความเข้าใจและปฏิบัติได้ในสิ่งเหล่านี้ดีทุกคน 

   3.4.1.9 เพ่ือความแน่ใจว่าทุกคนมีความเข้าใจดีแล้ว ก่อนจะท้า
การแข่งขันควรให้นักเรียนได้ซ้อมกันสักหนึ่งรอบเสียก่อน 

   3.4.1.10 เพ่ือเป็นการปลูกฝังการมีน้้าใจนักกีฬาควบคู่กันไปด้วย 
ควรให้นักเรียนได้ปฏิบัติตามกติกาการแข่งขัน ระเบียบการแข่งขัน และตลอดจนการมีน้้าใจนักกีฬา
โดยเคร่งครัด 

   3.4.1.11 การจัดสินผลการแข่งขันควรจะเป็นไปอย่างยุติธรรม 
เพ่ือความถูกต้องและยุติธรรม ครูอาจจะมอบหมายให้นักเรียนเป็นผู้ช่วยครูในการตัดสินการแข่งขันก็
ได ้

   3.4.1.12 เพ่ือเป็นการปลูกฝังให้นักเรียนได้มีน้้าใจนักกีฬา ครูควร
ให้หมู่ที่แพ้การแข่งขันแสดงน้้าใจนักกีฬาต่อหมู่ที่ชนะด้วยการปรบมือแสดงความยินดีกับหมู่ที่ชนะ
การแข่งขัน และหมู่ท่ีชนะก็แสดงน้้าใจตอบด้วยการโค้งค้านับขอบคุณหมู่ที่แพ้ได้ให้เกียรติ 

  3.4.2 กิจกรรมที่เกี่ยวกับเกมมูลฐานและเกมที่จะเป็นพ้ืนฐานไปสู่กีฬาใหญ่ 
การจัดกิจกรรมที่เกี่ยวกับเกมมูลฐาน และเกมที่จะเป็นพ้ืนฐานน้าไปสู่กีฬาใหญ่เหล่านี้ก็เช่นเดียวกัน 
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ครูสามารถท่ีจะน้าทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นต่างๆมาใช้เป็นกิจกรรมการเรียนการสอนเช่นเดียวกับ
การแข่งขันแบบผลัดที่ได้กล่าวมาแล้ว หลักส้าคัญในการสอนเกมมูลฐานและเกมพ้ืนฐานน้าไปสู่กีฬา
ใหญ่ที่ส้าคัญมีดังต่อไปนี้ คือ 

   3.4.2.1 เกมการเล่นที่จะน้ามาสอนนั้นควรจะเป็นเกมการเล่นที่
สามารถช่วยให้บรรลุตามจุดประสงค์การเรียนรู้ที่วางไว้ได้อย่างแท้จริง 

   3.4.2.2 เกมที่จะน้ามาเป็นกิจกรรมการเรียนการสอนนั้น ควรจะ
เป็นเกมท่ีนักเรียนทุกคนทั้งห้องเรียนนั้น สามารถที่จะร่วมเล่นได้พร้อมกันทั้งหมด 

   3.4.2.3 ควรจะเป็นเกมการเล่นที่มีการใช้ทักษะที่ ง่ายๆหรือที่
นักเรียนเคยเรียนหรือที่เกี่ยวข้องกับทักษะที่เคยเรียนมาก่อนแล้ว และนักเรียนทุกคนสามารถเล่นได้
โดยที่ไม่ต้องเสียเวลาในการฝึกฝนก่อน 

   3.4.2.4 ควรจะเป็นเกมการเล่นที่สามารถดัดแปลงหรือปรับให้มี
ความเหมาะสมได้ตามความสนใจและตามสภาพการณ์ของโรงเรียนได้ 

   3.4.2.5 ควรจะเป็นเกมการเล่นที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากหรือมีราคา
แพง หรือสถานที่ที่ต้องมีการเตรียมการมากเป็นพิเศษเฉพาะส้าหรับการเล่นแต่ละครั้งนั้น 

   3.4.2.6 ควรจะเป็นเกมการเล่นที่ไม่มีวิธีการเล่น และไม่มีระเบียบ
กติกาการเล่นที่ยุ่งยากสลับซับซ้อนมากเกินไป ครูสามารถอธิบายวิธีการเล่นและระเบียบการเล่นให้
นักเรียนเข้าใจได้โดยง่ายในเวลาอันสั้น 

   3.4.2.7 ถ้าเป็นไปได้ควรจะเป็นเกมการเล่นที่นักเรียนสามารถเป็น
ผู้ช่วยกันเลือกและวางกติกาการเล่น วิธีการเล่นเองได้ จะเป็นการเปิดโอกาสให้นักเรียนได้มีส่วนร่วม
ในการวางแผนการเรียนได้ด้วยก็ยิ่งด ี

   3.4.2.8 ตัวครูผู้สอนเองก็ควรจะมีความเข้าใจความมุ่งหมาย 
คุณค่า และประโยชน์ ตลอดจนวิธีการเล่น กติกาการเล่นเกมที่น้ามาสอนนั้นเป็นอย่างดี เพ่ือจะได้
จัดการเรียนการสอนนั้นให้เป็นไปและสอดคล้องกับจุดประสงค์ของการเรียนรู้ที่ได้วางไว้อย่างแท้จริง 

   3.4.2.9 ก่อนที่จะเริ่มเล่นควรจะมีความแน่ใจว่านักเรียนทุกคนได้มี
ความเข้าใจในวิธีการเล่น ระเบียบและกติกาการเล่นนั้นดีเสียก่อน หรือถ้าจะให้แน่ใจจริงๆ ควรจะให้มี
การเล่นเพื่อซ้อมความเข้าใจก่อนเล่นจริงสักหนึ่งครั้งก่อน 

   3.4.2.10 ครูควรจะสร้างบรรยากาศให้นักเรียนได้เล่นด้วยความ
สนุกสนานและเต็มก้าลังความสามารถ บุคลิกภาพของครูควรจะมีความเป็นกันเองและมีความ
สนุกสนานกับการเล่นของนักเรียนด้วย 

   3.4.2.11 การเล่นทุกครั้งครูควรก้าชับให้นักเรียนทุกคนได้ปฏิบัติ
ตามระเบียบ กติกาการเล่นและการท้าตัวเป็นผู้มีน้้าใจนักกีฬาโดยเคร่งครัด 
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   3.4.2.12 ครูพยายามส่งเสริมและปลูกฝังความเป็นผู้มีน้้าใจ
นักกีฬา ด้วยการให้นักเรียนแสดงน้้าใจเมื่อเป็นผู้แพ้แลเป็นผู้ชนะต่อกันตามหลักการของการมีน้้าใจ
นักกีฬาทุกครั้งเมื่อการเล่นได้สิ้นสุดลง  
 1.6 แผนการสอน 

ชัยยงค์ พรมวงศ์ (2529) กล่าวว่า แผนการสอนคือการวางแผนซึ่งก้าหนดขั้นตอนการสอน 
ครูมุ่งหวังให้นักเรียนได้เกิดพฤติกรรมการเรียนรู้ในเนื้อหาและตรงตามวัตถุประสงค์ท่ีก้าหนดไว้  

จินตนา สุขมาก (2543) กล่าวว่า แผนการสอนคือตัวก้าหนดแนวทางการสอนและการจัด
กิจกรรมโดยยึดถือจุดประสงค์ของการเรียนรู้และความคิดรวบยอดในหลักสูตรไว้เป็นหลัก แผนการ
สอนจะช่วยให้ครูมองเห็นแนวทาง ในการด้าเนินแนวทางในด้านวัตถุประสงค์ความคิดรวบยอด 
รายละเอียดของเนื้อหา ตลอดจนการประเมินผล  

อาภรณ์ ใจเที่ยง (2545) กล่าวว่า แผนการสอนคือการน้าวิชาหรือประสบการณ์ที่ต้องท้าการ
สอนมาสร้างเป็นแผนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนซึ่งสอดคล้องกับวัตถุประสงค์  

สรุปได้ว่า แผนการสอนคือการก้าหนดแนวทางการจัดการเรียนการสอนเพ่ือให้ผู้เรียนเกิด
พัฒนาการตามจุดประสงค์การเรียนรู้ที่ตั้งไว้ โดยมีขั้นตอนการสอน รายละเอียดของเนื้อ รวมถึงการ
ประเมินผลที่ครูผู้สอนก้าหนดไว้ 

 การสร้างแบบแผนการสอน 
วัลลีย์ ภัทรโรภาส (2531) กล่าวว่า การก้าหนดแผนการสอนส้าหรับเด็กต้องค้านึงถึงสิ่ง

ต่อไปนี้ 
1. เด็กทุกคนมีความแตกต่างกันทั้งสภาพร่างกายและจิตใจ ครูต้องสังเกตและจัดกิจกรรมให้

เหมาะสมกับแต่ละคน 
2. การฝึกทักษะทางด้านร่างกายส้าหรับเด็ก ไม่ควรเกิน 1 ชั่วโมง แต่ถ้ามีชั่วโมงเรียน

มากกว่านี้ให้อยู่บนบกบ้าง เพ่ือกระตุ้นให้เขาอยากลงน้้า 
3. การเรียนทักษะต่างๆ ควรเริ่มจากท่ีง่ายไปสู่สิ่งที่ยากข้ึนเป็นล้าดับ 
4. การเรียนการสอนที่สนุกสนาน การจัดสิ่งแวดล้อมและกิจกรรมที่เหมาะสมช่วยให้เกิดการ

เรียนรู้ได้เร็ว 
5. ครูต้องดูแลความปลอดภัยของเด็กตลอดเวลาไม่ว่าขณะเรียนหรือเล่นอยู่  
อาภรณ์ ใจเที่ยง (2545) กล่าวว่า ก่อนอ่ืนพึงระลึกเสมอว่าแบบการสอนครูต้องการสร้างไป

เพ่ืออะไร จะสอนอะไร และจะใช้การสอน โดยเฉพาะครูต้องการให้นักเรียนรู้อะไร จะต้องใช้วิธีการ
สอนอย่างไร จะทราบได้อย่างไรว่านักเรียนรู้แล้ว เป็นต้น 
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หลักส้าคัญ 2 ประการในการสร้างแบบการสอน คือ 
1. เป็นเครื่องน้าทางให้ผู้สอน ด้าเนินการสอนไปตามล้าดับความส้าคัญ 
2. เป็นสิ่งที่ท้าให้ผู้สอนมองเห็นโครงสร้างและกระบวนการสอน  
 ความส าคัญของแผนการสอน 
แผนการสอนเปรียบได้กับพิมพ์เขียวของวิศวกรหรือสถาปนิกที่ใช้เป็นหลักการคุมงาน

เหมือนกับผู้เป็นครูขาดการสอนไม่ได้ ฉะนั้นยิ่งผู้สอนได้ท้าแผนการสอนด้วยตนเองก็ยิ่งท้าให้เกิด
ประโยชน์แก่ตนเองมาก 

สงบ ลักษณะ (2533) ได้กล่าวถึง การท้าแผนการสอนไว้ดังนี้ 
1. ท้าให้การเรียนการสอนมีความหมายยิ่งขึ้น เกิดความสะดวกในการจัดการเรียนการสอน มี

หลักการที่ถูกต้อง 
2. ช่วยให้ครูมีคู่มือการสอนที่ท้าด้วยตนเองเป็นผลงานวิชาการท่ีเผยแผ่เป็นตัวอย่างที่ดีได้ 
3. ช่วยให้ความสะดวกแก่ครูผู้สอนแทนในกรณีที่ผู้สอนไม่สามารถเข้าสอนได้  
 ประโยชน์ของแผนการสอน 
สุพิน บุญชูวงศ์ (2538) กล่าวถงึประโยชน์ของแผนการสอนไว้ดังนี้ 
1. ช่วยให้ครูสามารถด้าเนินงานในการเรียนการสอนได้ตรงตามหลักสูตร 
2. ช่วยให้ครูสามารถด้าเนินการสอนได้ผลดี มีประสิทธิภาพสูงและมีความช้านาญในการสอน 
3. ช่วยให้ครูมีเวลามากพอในการจัดหาและจัดสื่อการเรียนการสอนไว้ให้พร้อมส้าหรับ

นักเรียน 
4. ช่วยให้ครูสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงกิจกรรมให้เหมาะสมกับนักเรียนได้ 
สรุปได้ว่า แผนการสอนคือเข็มทิศที่ก้าหนดทิศทางการสอนและการจัดกิจกรรมโดยใช้

จุดประสงค์การเรียนรู้ในการสร้างแผนการสอน ท้าให้ครูผู้สอนทราบว่าจะสร้างไปเพ่ืออะไร จะสอน
เรื่องอะไร ท้าให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อะไร ท้าให้การสอนเป็นไปตามทิศทางที่ก้าหนดไว้ แผนการ
สอนจึงมีความส้าคัญมาก  

 
2. การป้องกันตนเองจากการจมน้ า 

 2.1 ความหมายของการปูองกัน 
 ปูอง หมายถึง บังเพ่ือกักหรือกั้นไว้ ปูองกัน หมายถึง กั้นไว้เพ่ือต้านทานหรือคุ้มครอง 
(ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) 
 2.2 ความหมายของการจมน้้า 
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 จากการประชุม The World Congress on Drowning ที่จัดขึ้นโดยองค์การอนามัยโรคได้มี
การก้าหนดบทนิยามท่ีชัดเจนของค้าว่าการจมน้้า เพื่อให้มีความเข้าใจที่ตรงกันและสามารถน้าไปใช้ได้
ทั่วโลก (สุชาดา  เกิดมงคลการ และ ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ, 2552) 
 การจมน้้า หมายถึง กระบวนการซึ่งบุคคลใดเสียภาวะของการหายใจหรือการหายใจอ่อนแรง
ไป อันเนื่องมาจากทุกส่วนของร่างกายรวมทั้งระบบทางเดินหายใจอยู่ใต้น้้าหรืออย่างน้อยใบหน้าหรือ
ระบบทางเดินหายใจถูกปกคลุมอยู่ใต้น้้า ในน้้าหรือของเหลวชนิดอื่นใด ซึ่งมีผลท้าให้บุคคลนั้นเสียชีวิต
หรือร่างกายผิดปกติหรือไม่ผิดปกติไปก็ได้ (สุชาดา  เกิดมงคลการ และ ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ, 2552) 
 การจมน้้าเปียกและแห้ง ค้าว่า เปียก หมายความว่า การที่ผู้จมน้้า จมน้้าโดยหายใจเอาน้้า
หรือของเหลวอ่ืนเข้าไปสู่ปอด ในขณะที่ค้าว่าแห้ง หมายความว่า ผู้จมน้้ามิได้หายใจเอาน้้าหรือ
ของเหลวอ่ืนเข้าสู่ปอด (สุชาดา  เกิดมงคลการ และ ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ, 2552) 
 การจมน้้าแบบ Active Drowning คือกรณีที่ผู้จมน้้าได้พยายามเคลื่อนไหวร่างกายทุกวิธีทาง
เพื่อดิ้นรนให้ตัวเองมีชีวิตรอดในขณะที่ก้าลังจะจมน้้า (สุชาดา  เกิดมงคลการ และ ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ, 
2552) 
 การจมน้้าแบบ Passive Drowning หรือการจมน้้าแบบ Silent Drowning คือกรณีที่ผู้
จมน้้า จมน้้าโดยที่มิได้มีการเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือเอาตัวรอดเลย หรืออาจเคลื่อนไหวร่างกายก็เพียง
เล็กน้อยเท่านั้น (สุชาดา  เกิดมงคลการ และ ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ, 2552) 
 การจมน้้าแบบทุติยภูมิ หมายถึง การจมน้้าที่เกิดข้ึนโดยเป็นผลสืบเนื่องมาจากมีเหตุบางอย่าง
ก่อนนั้น เช่น เกิดอาการลมชัก กระดูกสันหลังหัก ได้รับบาดเจ็บ หัวใจวาย อย่างไรก็ตามที่ประชุมว่า
ด้วยการจมน้้าโลก (The World Congress on Drowning) เห็นควรให้ยกเลิกค้านิยามค้านี้เพราะ
สร้างความสับสน โดยเสนอให้มีเพียงการจมน้้าแบบปฐมภูมิ (Primary Process) เท่านั้น ซึ่งเกิดขึ้น
หลังจากเกิดเหตุการณ์ต่างๆ เช่น ปุวย บาดเจ็บ จมน้้าเนื่องจากการเกิดอุบัติเหตุ เป็นต้น (สุชาดา  
เกิดมงคลการ และ ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ, 2552) 
 ซึ่งตามบัญชีจ้าแนกโรคระหว่างประเทศ ฉบับแก้ไขครั้งที่ 10 (ICD 10) ได้ก้าหนดให้รหัสโรค
ที่เป็นสาเหตุการปุวยและสาเหตุการตายจากการตกน้้าและจมน้้า คือ W65-W74 (สุชาดา  เกิดมงคล
การ และคณะ, 2552) 
 บัญชีจ้าแนกโรคระหว่างประเทศ ฉบับแก้ไขครั้งที่ 10 (International Statistical 
Classification of Disease and Related Health Problem: ICD 10) หมายถึง มาตรฐานการให้
รหัสโรคที่เป็นสาเหตุการปุวยและสาเหตุการตายเพื่อจ้าแนกกลุ่มโรคต่างๆให้เป็นมาตรฐานเดียวกันใน
ระดับนานาชาติ (สุชาดา เกิดมงคลการ และคณะ, 2552) 
 W65 คือ การตกน้้าตายและการจมน้้าในอ่างอาบน้้า 
 W66 คือ การตกน้้าตายและการจมน้้าหลังจากพลัดตกหรือล้มลงในอ่างอาบน้้า 
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 W67 คือ การจมน้้าตายและการจมน้้าในสระว่ายน้้า 
 W68 คือ การจมน้้าตายและการจมน้้าหลังจากพลัดตกหกล้มลงไปในสระว่ายน้้า 
 W69 คือ การจมน้้าตายและการจมน้้าในแหล่งน้้าธรรมชาติ 
 W70 คือ การจมน้้าตายและการจมน้้าหลังจากพลัดตกหกล้มลงไปในแหล่งน้้าธรรมชาติ 
 W73 คือ การตกน้้าและจมน้้าชนิดอ่ืนที่ระบุรายละเอียด  
 W74 คือ การตกน้้าและจมน้้าที่มิได้ระบุรายละเอียด 
 สรุปได้ว่าการปูองกันตนเองจากการจมน้้า หมายถึง การต้านทานการเสียภาวะของการ
หายใจหรือการหายใจอ่อนแรงไป อันเนื่องมาจากทุกส่วนของร่างกายรวมทั้งระบบทางเดินหายใจอยู่
ใต้น้้าหรืออย่างน้อยใบหน้าหรือระบบทางเดินหายใจถูกปกคลุมอยู่ใต้น้้า ในน้้าหรือของเหลวชนิดอื่น 

2.3 ด้านการปฏิบัติ 
การปฏิบัติ หมายถึง ด้าเนินการไปตามระเบียบแบบแผน กระท้าเพ่ือให้เกิดความช้านาญ 

กระท้าตาม ประพฤติ ปรนนิบัติรับใช้ (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) 
ทักษะในการเอาชีวิตรอดในน้้า หมายถึง ความสามารถในการเอาชีวิตรอดของเด็กเมื่อตกน้้า

หรือเกิดอุบัติเหตุทางน้้า เช่น หลังจากเรียนจบหลักสูตรแล้ว เด็กที่เข้าเรียนมีทักษะในการเอาชีวิตรอด
อยู่ในระดับสูง (ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ และ สุชาดา  เกิดมงคลการ, 2551) 

ทักษะในการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า หมายถึง ความสามารถในการช่วยชีวิตผู้อ่ืนเมื่อ
พบเหตุการณ์คนตกน้้า หรือเกิดอุบัติเหตุทางน้้า เช่น หลังจากท่ีเรียนจบหลักสูตรแล้ว เด็กที่เข้าเรียนมี
ทักษะในการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้าอยู่ในระดับสูง (ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ และ สุชาดา  เกิดมงคล
การ, 2551) 
 สรุปได้ว่าทักษะในการปูองกันตนเองจากการจมน้้า หมายถึง การกระท้าที่แสดงถึง
ความสามารถในการเอาชีวิตรอดของเด็กเมื่อตกน้้าและยังสามารถช่วยชีวิตผู้อ่ืนเมื่อพบเหตุการณ์คน
ตกน้้าได ้
 
3. พัฒนาการของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น 

 เด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นเป็นวัยที่ต้องให้ความส้าคัญ ซึ่งเด็กวัยนี้มีการพัฒนา
ด้านร่างกายเป็นอย่างมากและการสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายให้กับเด็กวัยนี้เป็นสิ่งจ้าเป็นอย่าง
ยิ่ง ดังนั้นผู้ที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับการสร้างพัฒนาการทางด้านร่างกายจะต้องมีความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับเรื่องพัฒนาการของเด็กวัยนี้ตลอดจนความพร้อมและขีดจ้ากัดความสามารถที่จะเคลื่อนไหว
และประกอบกิจกรรมต่างๆของเด็กวัยนี้เกี่ยวกับเรื่องพัฒนาการของเด็ก (มนตรี  สามงามดี, 2549) 
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อนงค์ลักษณ์ เจริญมาก (2551) กล่าวว่า ผู้เรียนในช่วงชั้นที่ 1 จะมีอายุประมาณ 6-9 ปี เป็น
ช่วงที่มีความส้าคัญต่อการเริ่มต้นชีวิตใหม่ของเด็กเพราะเป็นระยะที่เด็กจะต้องเข้าโรงเรียน โดยก่อน
หน้านั้นเด็กอาจจะเคยเข้าโรงเรียนอนุบาลหรือสถานรับเลี้ยงเด็กมาก่อนจึงจะเข้าเรียนต่อในชั้น
ประถมศึกษาซึ่งสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ ในโรงเรียนประถมศึกษาจะมีความแตกต่างไปจากโรงเรียนอนุบาล 
ดังนั้นการเรียนรู้สิ่งแวดล้อมใหม่ๆ และการปรับตัวจึงมีมากเป็นพิเศษ เด็กในวัยนี้จะมีพัฒนาการใน
ด้านต่างๆ ที่ส้าคัญ 4 ด้านคือ พัฒนาการทางด้านร่างกาย (Physical Development) พัฒนาการ
ทางด้านอารมณ์ (Emotional Development) พัฒนาการทางด้านสังคม (Social Development) 
และพัฒนาการทางด้านสติปัญญา (Intellectual Development) 

1. พัฒนาการทางด้านร่างกาย (Physical Development) 
เมื่อเด็กมีอายุย่างเข้าปีที่ 6 อัตราการเจริญเติบโตจะช้าลงเล็กน้อย แต่ก็เป็นไปอย่างสม่้าเสมอ 

ในระยะนี้ร่างกายของเด็กจะขยายออกทางส่วนสูงมากกว่าทางส่วนกว้าง ล้าตัวแบน แขนขายาว 
รูปร่างเปลี่ยนเข้าลักษณะของผู้ใหญ่ขึ้นอวัยวะย่อยและระบบหมุนเวียนของเลือดเจริญเกือบเต็มที่ แต่
หัวใจยังเจริญเติบโตช้ากว่าอวัยวะเหล่านั้น มีฟันแท้ขึ้นแทนฟันน้้านม ตาและมือยังเคลื่อนไหวอย่าง
ประสานกันไม่สะดวกเพราะพัฒนาการของกล้ามเนื้อมีไม่เท่ากัน เด็กวัยนี้มีพลังงานมากจึงไม่อยู่นิ่ง 
ชอบท้ากิจกรรมและท้าอย่างรวดเร็วไม่ใคร่ใช้ความระมัดระวังมากนักท้าให้ประสบอุบัติเหตุบ่อยๆ 
พัฒนาการทางร่างกายของผู้เรียนช่วงชั้นนี้จะข้ึนอยู่กับสิ่งแวดล้อม 

2. พัฒนาการทางด้านอารมณ์ (Emotional Development) 
เมื่อยังไม่เข้าเรียนเด็กต้องการความรัก ความอบอุ่น มั่นคงปลอดภัย ความเอาใจใส่จากพ่อแม่

หรือผู้ที่อยู่ใกล้ชิดตนมากเพียงใด เมื่อเข้าเรียนก็คงจะมีความต้องการดังกล่าวมากเพียงนั้น ผู้ที่อยู่
ใกล้ชิดกับเด็กในวัยนี้ก็คือ ครูและเพ่ือนๆ เด็กจะเห็นความส้าคัญของครูมากกว่าเพ่ือน เด็กวัย 6 ปี ได้
ชื่อว่าเป็นวัยหัวเลี้ยวหัวต่อเพราะเมื่อเข้าโรงเรียนเด็กจะต้องเรียนรู้การปรับตัวจากประสบการณ์เก่า
เข้ากับประสบการณ์ใหม่ เช่น ครู บทเรียน ระเบียบวินัย เป็นต้น สิ่งแวดล้อมใหม่ๆ จะท้าให้เด็กมีการ
เปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ 

3. พัฒนาการทางด้านสังคม (Social Development) 
เมื่อเด็กเริ่มเข้าโรงเรียนบางคนอาจจะมีปัญหาในการคบเพ่ือนอยู่บ้าง ทั้งนี้แล้วแต่การอบรม

สั่งสอนที่ได้รับมาจากทางบ้าน ถ้าทางบ้านเคยให้โอกาสเล่นกับเด็กอ่ืนๆ เด็กก็จะไม่หวาดกลัว ไม่อาย
เพ่ือนหน้าใหม่ การปล่อยให้เด็กเล่นกับเพ่ือนสมมติอยู่เสมอจะท้าให้เด็กปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนได้ยากเมื่อ
เข้าโรงเรียนแล้วเพราะเด็กสมมตินั้นไม่มีชีวิตจิตใจ ไม่มีปฏิกิริยาตอบโต้ที่จะให้เด็กรู้ว่าตนเองควรจะ
ท้าอย่างไรเมื่ออยู่ร่วมกับผู้อ่ืน การเล่นในวัยนี้ส่วนมากมักจะเอาแต่ใจตนเองและต้องการชนะเพียงผู้
เดียว เมื่อโตขึ้นจึงค่อยๆ รู้จักยอมรับฟังและท้าตามความคิดเห็นของผู้อ่ืนด้วย เด็กชายชอบกิจกรรมที่
มีโอกาสได้เคลื่อนไหวร่างกาย ส่วนเด็กหญิงชอบกิจกรรมที่ไม่ต้องการใช้ก้าลัง 
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4. พัฒนาการทางด้านสติปัญญา (Intellectual Development) 
พัฒนาการทางด้านสติปัญญา หมายถึง การที่มีความสามารถท้ากิจกรรมทางสมองให้

บรรลุผลตามที่ตนต้องการหรือตามเปูาหมายที่วางไว้ได้  คนที่มีเชาว์ปัญญาสูง คือ คนที่สามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ใหม่ๆ ได้ และรู้จักวางโครงการได้ตามจุดประสงค์กับงานที่ตนท้าอยู่ 
องค์ประกอบที่ส่งเสริมการเพ่ิมพูนความงอกงามทางด้านสติปัญญามีดังนี้ แรงจูงใจ สิ่งเร้าและการได้
ลงมือปฏิบัติ  

พะยอม อิงคตานุวัฒน์ (2524) กล่าวว่า เด็กในวัยนี้การเคลื่อนไหว การทรงตัวเหมือนผู้ใหญ่ 
ฉะนั้นจะเห็นได้ว่าการวางท่าทาง การท้างานจะท้าได้รวดเร็วสามารถท้างานพร้อมกับคุยไปด้วยหรือ
มองอย่างอ่ืนหรือเปลี่ยนอิริยาบถได้ทุกท่า ส้าหรับผู้ชายการเคลื่อนไหวจะเข้มแข็งหนักแน่น ส่วน
ผู้หญิงจะเห็นความแตกต่างจากเด็กชายอย่างเด่นชัดโดยเห็นความนุ่มนวลในการเคลื่อนไหวในทุกส่วน
ของร่างกาย  

ศรีเรือน แก้วกังวาน (2530) กล่าวว่า พัฒนาการทางด้านร่างกายจะเติบโตได้เร็วเพ่ือจะ
ท้างานได้อย่างเต็มที่ น้้าหนักส่วนสูงยังคงเพ่ิมขึ้น แต่ไม่มากนัก สัดส่วนร่างกายจะค่อยๆ เปลี่ยนไป
ช่วงแขนยาวขึ้น ศีรษะดูเล็กลงและเริ่มได้สัดส่วนกับร่างกายเป็นวัยที่เหมาะสมที่จะฝึกให้เด็กเล่นกีฬา
ประเภทการเคลื่อนไหวต่างๆ ตามความสามารถของเขาตลอดจนเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื้อส่วน
ใหญ่ในการควบคุม  

สมาคมคหเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศไทย (2524) กล่าวว่า เด็กวัยนี้เรียนรู้จากสิ่งแวดล้อม
ใกล้ตัวก่อนแล้วค่อยเพิ่มประสบการณ์จากสิ่งแวดล้อมไกลตัวภายหลัง ส้าหรับเด็กอายุ 7 ปี ถือว่าเป็น
เด็กท่ีพึงเข้าเรียนจะเรียนรู้ได้ดี หากมีการส่งเสริมให้มีโอกาสเคลื่อนไหวในขณะเรียน ถ้ามีวัตถุให้เขาได้
จับต้องเขาจะเข้าใจได้ดีขึ้น ถ้าได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมด้านภาษาเด็กอายุ 7 ปี พัฒนาการด้านภาษา
ก้าลังเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วความรู้สึกด้านจริยธรรมยังไม่มีความจริงและความซื่อสัตย์อย่างลึกซึ่ง  

ทิศนา แขมมณี (2536) กล่าวว่า ในช่วง 7 ปีแรกเด็กจะเรียนรู้จากประสาทสัมผัสเป็นส่วน
ใหญ่ เด็กวัยนี้ชอบเลียนแบบมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์มีความคิดท่ีสมบูรณ์มีพลังมากท่ีสุด  

สรุปได้ว่า เด็กนักเรียนในช่วงชั้นที่ 1 เป็นช่วงที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง เช่น ด้าน
ร่างกาย เด็กวัยนี้มีพลังงานมากจึงไม่อยู่นิ่ง ชอบท้ากิจกรรมและท้าอย่างรวดเร็วไม่ใคร่ใช้ความ
ระมัดระวังมากนักท้าให้ประสบอุบัติเหตุบ่อยๆ ด้านอารมณ์ มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่จะต้อง
เรียนรู้การปรับตัวจากประสบการณ์เก่าเข้ากับประสบการณ์ใหม่ ด้านสังคม การเล่นกับเพ่ือนส่วนมาก
มักจะเอาแต่ใจตนเองและต้องการชนะเพียงผู้เดียว เด็กชายชอบกิจกรรมที่มีโอกาสได้เคลื่อนไหว
ร่างกาย ส่วนเด็กหญิงชอบกิจกรรมที่ไม่ต้องการใช้ก้าลังและด้านสติปัญญา การได้เรียนรู้ผ่านการลง
มือปฏิบัติ โดยมีแรงจูงใจและสิ่งเร้ากระตุ้น ท้าให้สามารถบรรลุได้ตามเปูาหมายที่วางไว้และเป็นวัย
แห่งการเรียนรู้ มีความพร้อมที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เหมาะที่จะใช้เป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดลอง 
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4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 4.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 

  4.1.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับหลักสูตรว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 
ส้ม เอกเฉลิมเกียรติ และสุชาดา เกิดมงคลการ (2551) ได้ท้าการศึกษาเรื่องการประเมินผล

หลักสูตรเพ่ือการว่ายน้้าเป็นและการเอาชีวิตรอดและหลักสูตรว่ายน้้าที่ใช้กันอยู่ทั่วไป มีวัตถุประสงค์
เพ่ือประเมินผลความสามารถในการว่ายน้้า การมีทักษะเอาชีวิตรอด และทักษะการช่วยชีวิตของเด็ก
ภายหลังจากการรับการสอนว่ายน้้าหลักสูตรเพ่ือการว่ายน้้าเป็นและการเอาชีวิตรอด และหลักสูตร
ว่ายน้้าที่ใช้กันอยู่ทั่วไป โดยมีกลุ่มเปูาหมายที่ศึกษาในครั้งนี้คือ เด็กอายุ 5-15 ปี ที่มาเรียนว่ายน้้าใน 
2 หลักสูตร ที่แตกต่างกัน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 เรียนหลักสูตรเพ่ือการว่ายน้้าเป็นและ
การเอาชีวิตรอด เป็นหลักสูตรการเรียนการสอนว่ายน้้าที่ถูกก้าหนดขึ้นโดยสมาคมเพ่ือช่วยชีวิตทางน้้า 
เป็นหลักสูตร 20 ชั่วโมง เนื้อหาของหลักสูตรจะเน้นสอนในเรื่องทักษะการว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด 
กลุ่มท่ี 2 และ กลุ่มที่ 3 เรียนหลักสูตรว่ายน้้าที่ใช้กันอยู่ท่ัวไป จ้านวน 12 ชั่วโมง และจ้านวนมากกว่า 
20 ชั่วโมง (แต่ไม่เกิน 25 ชั่วโมง) ตามล้าดับ เป็นหลักสูตรการเรียนการสอนว่ายน้้าที่ใช้กันอยู่ทั่วไป
ตามสระว่ายน้้า ซึ่งส่วนใหญ่จะสอนทักษะความสามารถในการว่ายน้้าในเรื่องของการว่ายน้้าได้ระยะ
ทางไกล และการว่ายตามท่ามาตรฐานหลัก 4 ท่า คือ ท่าฟรีสไตล์ ท่ากบ ท่ากรรเชียง และท่าผีเสื้อ 
ผลการวิจัยพบว่า 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ในทั้ง 3 กลุ่ม เป็นเพศชายและเพศหญิงใกล้ เคียง
กัน กลุ่มที่ 1 เป็นเด็กอายุ 5-9 ปี มากที่สุด ร้อยละ 63.9 ส่วนกลุ่มที่ 2 และ 3 เป็นเด็กอายุ 10-14 ปี 
มากที่สุด ร้อยละ 75.2 และ 54.9 ตามล้าดับ 2. ความสามารถในการว่ายน้้าของเด็กกลุ่มที่ 3 (ร้อยละ 
94.5) มีความสามารถในการว่ายน้้าได้ระยะทาง 12 เมตร มากกว่าเด็กกลุ่มที่ 2 (ร้อยละ 84.3) และ
เด็กกลุ่มที่ 1 (ร้อยละ 72.2) แต่ความสามารถในการว่ายน้้าระยะทาง 25 เมตร ของเด็กทั้ง 3 กลุ่ม 
ใกล้เคียงกัน 3. การมีทักษะการเอาชีวิตรอด เด็กกลุ่มที่ 1 มีทักษะการเอาชีวิตรอดมากที่สุด (ร้อยละ 
97.2) รองลงมาคือ เด็กกลุ่มที่ 3 (ร้อยละ 80.2) และเด็กกลุ่มที่ 2 (ร้อยละ 66.1) 4. การมีทักษะการ
ช่วยชีวิต เด็กกลุ่มที่ 1 มีทักษะการช่วยชีวิตมากที่สุด (ร้อยละ 100.0) รองลงมาคือ เด็กกลุ่มที่ 3 (ร้อย
ละ 93.4) และเด็กกลุ่มท่ี 2 (ร้อยละ 84.3) 5. การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยในเรื่อง
ความสามารถในการว่ายน้้า การมีทักษะการเอาชีวิตรอด และการมีทักษะการช่วยชีวิตภายหลังจาก
การเรียนว่ายน้้า โดยเปรียบเทียบทีละ 2 กลุ่ม คือ 1)กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2  2)กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 3 
และ 3)กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 พบว่า ความสามารถในการว่ายน้้าของเด็กในระยะทาง 25 เมตร ไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ส่วนในเรื่องการมีทักษะการเอาชีวิตรอดและการมีทักษะ
การช่วยชีวิตพบว่าเด็กกลุ่มที่ 1 มีทักษะทั้ง 2 ด้านสูงกว่าเด็กกลุ่มที่ 2 และเด็กกลุ่มที่ 3 และเด็กกลุ่ม
ที่ 3 มีทักษะทั้ง 2 ด้านสูงกว่าเด็กกลุ่มที่ 2 อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 6. ความสัมพันธ์ของตัวแปร
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ความสามารถในการว่ายน้้ากับการมีทักษะการเอาชีวิตรอดและทักษะการช่วยชีวิต ความสามารถใน
การว่ายน้้าของเด็กกลุ่มท่ี 1 และเด็กกลุ่มที่ 3 ไม่มีความสัมพันธ์กับการมีทักษะการเอาชีวิตรอดอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติ แต่ในกลุ่มที่ 2 จะมีความสัมพันธ์กันแต่เป็นความสัมพันธ์เชิงลบ ส่วนเรื่อง
ความสัมพันธ์ของความสามารถในการว่ายน้้ากับการมีทักษะการช่วยชีวิตพบว่า ทั้ง 3 กลุ่ม 
ความสามารถในการว่ายน้้าไม่มีความสัมพันธ์กันกับการมีทักษะการช่วยชีวิตอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  
  4.1.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจมน้ า 

สุชาดา เกิดมงคลการ และส้ม เอกเฉลิมเกียรติ (2552) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง รูปแบบการ
ปูองกันการจมน้้าของเด็กในพ้ืนที่น้าร่อง มีวัตถุประสงค์เพ่ือหารูปแบบปูองกันการจมน้้าของเด็กที่
เหมาะสมกับบริบทของพ้ืนที่ เพ่ือเป็นแบบอย่างให้กับพ้ืนที่อ่ืนๆ ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็น
ผู้บริหาร หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ภาคีเครือข่ายชุมชน และประชาชนจังหวัดสุโขทัย ผลการศึกษาพบว่า 
1. การขับเคลื่อนเชิงนโยบาย ผู้บริหารระดับสูงของจังหวัดได้มีนโยบายให้มีการแต่งตั้งคณะกรรมการ
ด้าเนินงานปูองกันการจมน้้าของเด็กระดับจังหวัด 2. การสร้างความปลอดภัยในระดับชุมชน/พ้ืนที่ 
2.1 การสร้างความปลอดภัยในชุมชนต้าบลไกรกลาง จัดท้าสระว่ายน้้าท้องถิ่น พัฒนาหลักสูตรการ
เรียนการสอนว่ายน้้าส้าหรับเด็กในระดับต่างๆ พัฒนาครู และพัฒนามาตรการปูองกันการจมน้้าอย่าง
เป็นระบบ 2.2 การสร้างความปลอดภัยในโรงพยาบาลและสถานบริการสาธารณสุข การให้ความรู้
เกี่ยวกับการปูองกันการจมน้้าแก่ผู้ปกครอง 2.3 การสร้างความปลอดภัยในสถาบันการศึกษา มีการ
เผยแพร่ข้อมูลให้กับเพ่ือนนักเรียน/นักศึกษา 2.4 การส่งเสริมพฤติกรรมการว่ายน้้าและวิธีการเอาตัว
รอดของเด็ก มุ่งเน้นการสอนวิธีการเอาตัวรอดให้กับเด็กแทนการว่ายน้้าท่าสวย 3. การสร้างการรับรู้/
ความตระหนัก 3.1 สร้างกระแสสังคมเพ่ือให้เกิดการปูองกันการจมน้้าของเด็ก 3.2 การเฝูาระวังการ
จมน้้าของเด็ก  

สุชาดา เกิดมงคลการ และคณะ (2552) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง สถานการณ์การตกน้้า จมน้้า
ของเด็กในประเทศไทย มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาขนาดความรุนแรงของปัญหาและปัจจัยเสี่ยงการ
จมน้้าของเด็ก และจัดท้าข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการปูองกันการจมน้้าของเด็กและข้อเสนอส้าหรับการ
พัฒนาระบบเฝูาระวังการจมน้้าของเด็ก ประชากรที่ใช้ในการศึกษากลุ่มเด็กอายุต่้ากว่า 15 ปี ผล
การศึกษาสามารถวิเคราะห์ข้อมูลได้ดังนี้ การเสียชีวิตจากการตกน้้า จมน้้า แนวโน้มการเสียชีวิต ภาค 
จังหวัด เพศ อายุ การบาดเจ็บจากการตกน้้า จมน้้า อัตราปุวยตาย ช่วงเวลา (เดือน,วันและเวลา) 
สถานที่เกิดเหตุ (แหล่งน้้าและจุดที่เกิดเหตุ) ปัจจัยเสี่ยงด้านการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การ
รักษาพยาบาล และการเข้าถึงการรักษาพยาบาล ส้าหรับข้อเสนอแนะมีดังนี้ 1. ควรมีการผลักดันให้
การตกน้้า จมน้้า เป็นนโยบายในระดับประเทศเนื่องจากเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอับดับที่หนึ่งของ
เด็กไทย 2. ควรมีการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ข้อมูลการตกน้้า จมน้้า ผ่านสื่อต่างๆ ในวงกว้าง 3. ควรมี
การรณรงค์ปูองกันการตกน้้า จมน้้าอย่างต่อเนื่องตลอดทั้งปี และเน้นหนักในช่วงปิดภาคการศึกษาที่มี
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การเสียชีวิตจากการตกน้้า จมน้้าสูง 4. ควรมีการส้ารวจแหล่งน้้าเสี่ยงในบ้าน บริเวณบ้าน รอบๆบ้าน 
และชุมชน 5. ควรมีการให้ความรู้/สร้างความตระหนักแก่กลุ่มเปูาหมายหลักในเรื่องต่างๆ ดังนี้ 5.1 
ให้ความรู้แก่ผู้ปกครอง/ผู้ดูแลเด็กในการดูแลเด็กอย่างใกล้ชิด เนื่องจากกลุ่มเด็กเล็กมีความเสี่ยงต่อ
การตกน้้า จมน้้าสูง 5.2 อบรมให้ความรู้หลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดแก่เด็ก 5.3 ให้ความรู้แก่
ผู้ปกครอง ผู้ดูแลเด็กเก่ียวกับการช่วยเหลือเด็กจากการตกน้้า จมน้้าที่ถูกวิธี 6. จังหวัดที่เป็นพ้ืนที่เสี่ยง 
เช่น จังหวัดฉะเชิงเทรา สุรินทร์ ศรีสะเกษ บุรีรัมย์ พิษณุโลก ราชบุรี  เพชรบูรณ์ นครปฐม 
นครราชสีมา กรุงเทพมหานคร อุบลราชธานี อุดรธานี และขอนแก่น ควรมีการเร่งด้าเนินการปูองกัน
การจมน้้าของเด็ก 7. ควรมีมาตรการจัดการแหล่งน้้าธรรมชาติซึ่งเป็นแหล่งน้้าเสี่ยงที่ส้าคัญอย่างเป็น
รูปธรรม 8. ศึกษาวิจัยในประเด็กที่ส้าคัญ เช่น สาเหตุการเสียชีวิตสูงในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ การ
จมน้้าที่มีความสัมพันธ์กับการดื่มแอลกอฮอล์ อัตราการเสียชีวิตที่ลดลงเมื่อเด็กอายุเพิ่มมากขึ้น  

ส้ม เอกเฉลิมเกียรติ และสุชาดา เกิดมงคลการ (2554) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง การสร้างวัคซีน
ปูองกันเด็กจมน้้าในประเทศไทย มีวัตถุประสงค์เพ่ือขับเคลื่อนการด้าเนินงานให้วัคซีนปูองกันเด็ก
จมน้้าในประเทศไทย โดยจะมีการอบรมครูเพ่ือให้เป็นครู ก ที่จะสามารถสอนได้ตามหลักสูตรว่ายน้้า
เพ่ือเอาชีวิตรอด จาก 4 จังหวัดน้าร่องคือ ราชบุรี สุรินทร์ เพชรบูรณ์ และนครศรีธรรมราช จากนั้นครู
จะต้องไปสอนให้แก่เด็กอายุ 5-14 ปีในพ้ืนที่ จ้านวนจังหวัดละ 1,000 คน ผลการด้าเนินงาน ครู ก 
สามารถสอนเด็กว่ายน้้าได้ตามหลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด จ้านวนกว่า 40 คน และมีเด็กใน 4 
จังหวัดน้าร่องจ้านวนเกือบ 4,000 คนมีทักษะการเอาชีวิตรอดในน้้าและทักษะการช่วยเหลือคนตกน้้า
ตามหลักสูตรว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด  

สุชาดา เกิดมงคลการ และส้ม เอกเฉลิมเกียรติ (2554) ได้ท้าการศึกษาเรื่อง การผลักดัน
นโยบายการด้าเนินงานปูองกันเด็กจมน้้าในประเทศไทย โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือผลักดันนโยบายการ
ด้าเนินงานปูองกันเด็กจมน้้าของประเทศไทย ผลการขับเคลื่อนการด้าเนินงานปูองกันการจมน้้าในเด็ก
สามารถสรุปได้ดังนี้ 1. บทบาทด้านนโยบาย 1.1 การตั้งคณะกรรมการปูองกันการจมน้้าในเด็ก 1.2 
การผลักดันให้หน่วยงานเครือข่ายเอกชน เข้ามามีบทบาทลงทุนในการด้าเนินงานปูองกันเด็กจมน้้า 
1.3 การก้าหนดให้วันเสาร์แรกของเดือนมีนาคมของทุกปีเป็น “วันรณรงค์ปูองกันเด็กจมน้้า” 1.4 การ
จัดเวทีนโยบายสาธารณะ 1.5 การมีนโยบายให้สถานบริการสาธารณสุขทุกแห่งให้ความรู้เกี่ยวกับ
ปัญหาและวิธีการปูองกันเด็กจมน้้าแก่ผู้ปกครอง/ผู้ดูแลเด็กที่พาเด็กมาฉีดวัคซีน 1.6 การผลัดดันให้
หน่วยอาสากู้ชีพมีบทบาทในการด้าเนินงานปูองกันเด็กจมน้้า 1.7 การผลักดันให้เกิดการสอบสวนการ
ตกน้้า จมน้้าของเด็ก 1.8 การผลักดันให้เกิดการขยายผลการด้าเนินงานการปูองกันเด็กจมน้้าใน
หน่วยงานสาธารณสุขส่วนภูมิภาคและภาคีเครือข่ายภาคท้องถิ่น 1.9 การผลักดันให้หน่วยงานภาครัฐ/
เอกชนเป็นแหล่งเรียนรู้ Training Center การเรียนการสอนตามหลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด 2. 
บทบาทด้านการศึกษา การให้ความรู้ และการประชนสัมพันธ์ 2.1 การจัดท้าสื่อต่างๆ เพ่ือใช้ในการให้
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ความรู้และสื่อสารประชาสัมพันธ์ 2.2 การให้ความรู้และทักษะการเอาชีวิตรอดในน้้าผ่านโครงการให้
วัคซีนปูองกันเด็กจมน้้า 2.3 การเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อต่างๆ 2.4 การจัดนิทรรศการเผยแพร่
ความรู้การปูองกันเด็กจมน้้า 2.5 การประชุมและการน้าเสนอผลงานวิชาการในระดับนานาชาติ 2.6 
สนับสนุนวิชาการ/สื่อในระดับนานาชาติ 3. บทบาทด้านการพัฒนาศักยภาพบุคลากร 4. บทบาทด้าน
การบังคับใช้กฎหมาย 5. บทบาทด้านการศึกษาวิจัยและประเมินผล  
 4.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 

 4.2.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการว่ายน้ า 
Dickson (1972) ได้ศึกษาถึงผลของวิธีสอนว่ายน้้าที่เหมาะสมกับลักษณะของสมรรถภาพ

ทางกาย โดยมีจุดประสงค์ที่จะศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างวิธีสอนว่ายน้้าที่เหมาะสมกับลักษณะ
ของสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่างที่เป็นตัวแทนของนักว่ายน้้าที่มีความสามารถ ระดับปานกลาง
ของมหาวิทยาลัยเทกซัส ซึ่งเป็นเพศชาย จ้านวน 66 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกว่ายน้้า
อย่างเดียวโดยเพ่ิมระยะทางจาก 250-1,000 หลา กลุ่มที่ 2 ฝึกว่ายน้้าเป็นเวลา 5 นาที (เอา
ระยะทาง) และฝึกยกน้้าหนักตามโปรแกรม กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม จะได้รับการสอนและมีโอกาส
พักผ่อนเหมือนๆกัน โดยจะฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้งๆ ละ 50 นาที ตลอดภาคเรียน การทดสอบนั้นจะ
ทดสอบอย่างละเอียดในเรื่องความคล่องแคล่วและสมรรถภาพทางกาย คือ ความเร็วในการว่ายน้้า 
ระยะทางในการว่ายเร็วที่สุดและความคล่องแคล่วในการแสดงทักษะความปลอดภัยทางน้้า ผล
การศึกษาพบว่า 1. วิธีสอนที่แตกต่างกันท้าให้ความคล่องแคล่ว ความทนทานของหลอดเลือดและ
เปอร์เซนต์อายุไขมันของร่างกายเพ่ิมขึ้นแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 2. การฝึกว่ายน้้าอย่าง
เดียวโดยเพิ่มระยะทางจาก 250 ถึง 1,000 หลา ท้าให้ความแข็งแรง ความทนทานและความสามารถ
ในการยืดหรือหดตัวของหน้าท้อง มีการเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 3. การฝึกว่ายน้้าเป็นเวลา 5 
นาทีและฝึกยกน้้าหนักตามโปรแกรม ท้าให้ความแข็งแรงแบบเคลื่อนที่ของร่างกาย ความทนทานของ
กล้ามเนื้อและน้้าหนักของร่างกายเปลี่ยนแปลงไปอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ 4. การสอนทั้ง 2 วิธี ท้าให้
ความแข็งแรงแบบคงที่ของร่างกายไม่มีความแตกต่างกัน  

Cicciarella (1982) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการเปรียบเทียบการสอนว่ายน้้าเบื้องต้นด้วยการสอน
แบบครอว์ลและแบบกบ ความสามารถและความแตกต่างของการใช้ทักษะในการใช้ทักษะทั้ง 2 แบบ
ต่อผู้ที่ไม่สามารถว่ายน้้าได้ การทดลองส้าหรับชุดที่เรียนว่ายน้้าแบบกบเริ่มต้นให้จ้ารูปแบบในการว่าย 
หลังการเรียนครบ 10 ครั้ง ใน 1 ชั่วโมง จะมีการทดสอบการว่ายน้้าเป็นระยะทางเวลาในการลอยตัว 
เวลาในการว่ายน้้า 50 และ 100 หลา ส่วนมากนักเรียนในชั้นเรียน 131 คน ไม่สามารถว่ายน้้า 25 
หลาได้ กลุ่มทดลอง 68 คน ที่ใช้การสอนเป็นขั้นตอนและ 63 คนที่ใช้การสอบแบบควบคุม จากการ
สังเกตนักเรียนในกลุ่มควบคุม ผลที่ได้รับจากการทดสอบระหว่างการเรียน 10 ครั้ง ผลที่ได้จากการ
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ทดลองในการเรียนความสามารถอาจขึ้นอยู่กับเพศและอายุเป็นองค์ประกอบที่ส้าคัญ สามารถ
วิเคราะห์ออกมาได้เป็น 5 ส่วน ที่มีความส้าคัญจากการทดลองพบว่า กลุ่มควบคุมมีความสามารถใน
การว่ายน้้าดีกว่า สามารถวัดได้จากระยะทางในการว่ายน้้า เวลาในการลอยตัว เวลาในการว่ายน้้า 50 
หลา ในการเรียนเพศมีความส้าคัญมาก เช่น เพศหญิงมีความสามารถในการลอยตัวได้ดีและอายุก็มี
ความส้าคัญในการเรียนว่ายน้้า  

 4.2.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะการเอาชีวิตรอด 
Merle (1974) ท้าการวิจัยเรื่อง Learning Rates of Selected Swimming Skill โดยมี

วัตถุประสงค์เพ่ือที่จะบ่งชี้ระดับของการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับทักษะการว่ายน้้า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษาเป็นนักศึกษาระดับวิทยาลัยโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มที่ 1 เป็นผู้ที่เรียนว่ายน้้า
เบื้องต้น 24 คน จาก 4 ห้องเรียน ระดับของการเรียนรู้มี 8 ทักษะ กลุ่มที่ 2 เป็นผู้เรียนว่ายน้้าขั้นสูง 
38 คน จาก 3 ห้องเรียน ระดับการเรียนรู้มี 9 ทักษะ ผลของการศึกษาพบว่า ในกลุ่มที่ 1 การเรียนรู้
ทักษะการลอยตัวแบบแมงกะพรุน มีการเรียนรู้ดีกว่า การโผตัวหงายและการลอยตัวคว่้าเตะเท้าและ
การพยุงตัวในน้้า การพยุงตัวในน้้าใช้ระยะเวลาในการเรียนรู้นานกว่าทักษะอ่ืนๆ ยกเว้นการโผตัวคว่้า
เตะเท้ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในกลุ่มที่ 2 พบว่าการเรียนรู้ทักษะ
การลอยตัวหงายมีการเรียนรู้เร็วกว่าการเปลี่ยนลักษณะการลอยตัวคว่้าเป็นตัวตั้งและหงาย การใช้มือ
โบกไปมาข้างๆล้าตัว เพ่ือพยุงให้ตัวลอยในน้้า การว่ายใต้น้้า การด้าน้้าจากผิวน้้าและในน้้า การเลี้ยง
ตัวแบบล้าตัวตั้งฉากกับผิวน้้า การเปลี่ยนแปลงลักษณะการลอยตัวหงายเป็นตัวตั้งตรงและคว่้าและ
การเปลี่ยนลักษณะการลอยตัวคว่้าเป็นตัวคว่้าเป็นล้าตัวตั้งและหงายมีการเรียนรู้เร็วกว่า การด้าน้้า
จากผิวน้้าและพยุงตัวในน้้า ใช้ระยะเวลาในการเรียนรู้นานกว่าทักษะอ่ืนๆ ยกเว้นการด้าน้้าจากผิวน้้า
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

Wilber (1978) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของวิธีการสอนทักษะเบื้องต้นในการว่ายน้้า 2 วิธี 
จุดประสงค์ของการศึกษา คือ ต้องการศึกษาถึงเรื่องการฝึกด้านการช่วยเหลือและผลของการสอน
ทักษะเบื้องต้นในกีฬาทางน้้า จากวิธีสอนว่ายน้้าเบื้องต้นของสภากาชาดอเมริกันกับวิธีสอนของ
สภากาชาดอเมริกันที่เปลี่ยนไป กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครที่ลงทะเบียนเรียนว่ายน้้า 1 ของ
มหาวิทยาลัยเทกซัส เซาท์เธอร์น และของมหาวิทยาลัยฮูสตัน ร่วมกันทดลองด้วยการสอนว่ายน้้า
ตามล้าดับและเนื้อหาเหมือนกันทั้ง 2 กลุ่มเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 60 นาที ผล
การศึกษาพบว่า 1. แบบการสอนที่เปลี่ยนไปนั้นไม่ได้ส่งผลที่ดีกว่าแบบของการสอนเดิมที่ผู้สอนไม่ได้
เป็นนักว่ายน้้า 2. ในผู้ที่ไม่ได้เป็นนักว่ายน้้า ผู้ที่มีความสามารถในการลอยตัวดีนั้นจะได้เปรียบกว่าผู้ที่
ไม่มีความสามารถในการลอยตัวในการฝึกทักษะท่ากรรเชียงอย่างมีนัยส้าคัญ 3. กลุ่มตัวอย่างที่มาจาก
มหาวิทยาเทกซัส เซาท์เธอร์น มีทักษะในท่ากรรเชียงดีกว่ากลุ่มตัวอย่างที่มาจากมหาวิทยาลัยฮูสตัน 
4. ปฏิกิริยาร่วม (การทดลองความสามารถในการลอยตัวและโรงเรียน) ไม่แตกต่างกัน  
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5. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. หลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือ
เอาชีวิตรอด 
2 . ก ร ะ บ ว น ก า ร
พัฒนาการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ 
3 .  การสร้างแผนการ
สอน 
4.  การปูองกันตนเอง
จากการจมน้้า 
5. พัฒนาการของเด็ก
นักเรียนประถมศึกษา
ตอนต้น 

แผนการจัดการเรียนรู้วิชา
ว่ายน้้าเ พ่ือเอาชีวิตรอด
ส้าหรับการปูองกันตนเอง
จากการจมน้้าของนักเรียน
ร ะ ดั บ ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า
ตอนต้น 

ผ ล สั ม ฤ ท ธิ์ ด้ า น
ทั ก ษ ะ ใ น ก า ร
ปูองกันตนเองจาก
การจมน้้า 
1. ด้านการเอาชีวิต
รอดและ พ้ืนฐาน
การว่ายน้้า 
2. ด้านการให้ความ
ช่ ว ย เ ห ลื อ
ผู้ประสบภัยทางน้้า 



 

 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกัน
ตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - 
experimental research) มีข้ันตอนในการด้าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอนดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
  1.1 การศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 1.2 การก้าหนดประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 
 1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1 ก้าหนดแบบแผนการทดลอง 
 2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
 2.3 การด้าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
 1.1 การศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  1.1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการว่ายน้้าเพ่ือ
เอาชีวิตรอด 
  1.1.2 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการปูองกัน
ตนเองจากการจมน้้าและพัฒนาการของเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น 
 1.2 การก้าหนดประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 3 ภาคการศึกษาปลาย       
ปีการศึกษา 2557 จากโรงเรียนสังกัดส้านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ภาคการศึกษาปลาย       
ปีการศึกษา 2557 จ้านวน 10 คน จากโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 
  1.2.1 การเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Selection) โดยมีขั้นตอนการได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างและเกณฑ์ดังนี้ 
   1.2.1.1 ผู้วิจัยหาโรงเรียนที่มีสระว่ายน้้าภายในโรงเรียนเพราะสะดวกใน
การด้าเนินงานวิจัย 
   1.2.1.2 ในโรงเรียนนั้นมีนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 3 ที่ยังไม่ได้เรียน
วิชาว่ายน้้าตามหลักสูตรทั่วไป 
   1.2.1.3 ให้ข้อมูลส้าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยแก่
ผู้สมัครเข้าร่วมในการวิจัย จากนั้นจึงคัดเลือกดังนี้ 
   1.2.1.4 ว่ายน้้าไม่เป็นเพราะวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดควรเรียนก่อนการ
เรียนว่ายน้้าในหลักสูตรทั่วไป 
   1.2.1.5 ไม่เคยจมน้้าเพราะเด็กที่เคยจมน้้าจะมีเจตคติทางลบต่อน้้า ท้าให้
อาจเกิดตัวแปรแทรกซ้อนในการท้าวิจัยได้ 
   1.2.1.6 สามารถมาเรียนในวันและเวลาที่ก้าหนดได้ 7 สัปดาห์ 
   1.2.1.7 ตามหลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดก้าหนดให้ครูผู้สอน 1 คน 
สอนนักเรียนได้กลุ่มละ 10 คน เท่านั้น เพ่ือความปลอดภัย 
   1.2.1.8 ผู้วิจัยจึงคัดเลือกนักเรียน 10 คน จากผู้สมัครทั้งหมด 17 คน 
 1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการด้าเนินการทดลอง 
และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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  1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการด้าเนินการทดลอง คือ แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้า
เพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับพัฒนาการปูองกันตนเองจากการจมน้้า จ้านวน 14 แผน 
   1.3.1.1 ศึกษาหลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด เพ่ือน้ามาใช้ในการสร้าง
แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
   1.3.1.2 วิเคราะห์จุดประสงค์การเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนการสอนที่
สอดคล้องกับการปูองกันตนเองจากการจมน้้า 
   1.3.1.3 น้าแผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับ
พัฒนาการปูองกันตนเองจากการจมน้้า จ้านวน 14 แผน ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้ค้าถามที่ต้องการวัด 
และความถูกต้องด้านภาษาพร้อมทั้งให้ข้อเสนอแนะเพ่ือน้ามาปรับปรุงแก้ไข   
   1.3.1.4 น้าแผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับ
พัฒนาการปูองกันตนเองจากการจมน้้า จ้านวน 14 แผน ที่ปรับปรุงแก้ไขตามค้าแนะน้าของอาจารย์ที่
ปรึกษาน้าไปตรวจสอบและพิจารณาความตรงตามวัตถุประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความ
เหมาะสมของแผนตามความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 5 ท่าน (รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิในภาคผนวก 
ก) โดยก้าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิ ต้องเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการช่วยชีวิตทางน้้าหรือผู้ที่
รับผิดชอบในการจัดการเรียนการสอนว่ายน้้าประสบการณ์ไม่ต่้ากว่า 5 ปีหรือเป็นผู้ส้าเร็จการศึกษา
ระดับปริญญามหาบัณฑิตหรือระดับดุษฎีบัณฑิตในสาขาวิชาพลศึกษา น้ามาหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Congruence , IOC) พิจารณาหัวข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้น
ไป ส้าหรับงานวิจัยนี้ได้ค่า IOC = 0.68 ทั้งฉบับ 
   1.3.1.5 น้าข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ มาปรับปรุงแก้ไขและตัดข้อที่
ไม่เหมาะสมออก ท้าการคัดเลือกข้อทดสอบจนได้ข้อทดสอบที่จะน้าไปทดลองใช้ 
  1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดการปูองกันตนเองจากการ
จมน้้า แบ่งเป็น 2 ด้าน 1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 2. ด้านการให้ความช่วยเหลือ
ผู้ประสบภัยทางน้้า โดยผู้วิจัยได้ด้าเนินการตามข้ันตอนต่อไปนี้ 
   1.3.2.1 ศึกษาวิธีการสร้างจากเอกสาร ต้ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ
แบบวัดด้านการปฏิบัติ 
   1.3.2.2 สร้างแบบวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้า 
   1.3.2.3 ก้าหนดเกณฑ์การให้คะแนนความคิดเห็นในแต่ละข้อความในแบบ
วัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้า 
   1.3.2.4 น้าแบบวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้าไปให้อาจารย์ที่ปรึกษา
พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ ลักษณะการใช้
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ค้าถามท่ีต้องการวัด และความถูกต้องด้านภาษาพร้อมทั้งให้ข้อเสนอแนะเพ่ือน้ามาปรับปรุงแก้ไข 
   1.3.2.5 น้าแบบวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้าที่ปรับปรุงแก้ไขตาม
ค้าแนะน้าของอาจารย์ที่ปรึกษาน้าไปตรวจสอบและพิจารณาความตรงตามวัตถุประสงค์ ความตรง
ตามเนื้อหา และความเหมาะสมของแบบวัดตามความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 5 ท่าน (รายชื่อ
ผู้ทรงคุณวุฒิในภาคผนวก ก) โดยก้าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิ ต้องเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการ
ช่วยชีวิตทางน้้าหรือผู้ที่รับผิดชอบในการจัดการเรียนการสอนว่ายน้้าประสบการณ์ไม่ต่้ากว่า 5 ปีหรือ
เป็นผู้ส้าเร็จการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิตหรือระดับดุษฎีบัณฑิตในสาขาวิชาพลศึกษา น้ามาหา
ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence , IOC) พิจารณาหัวข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
ตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ส้าหรับงานวิจัยนี้ได้ค่า IOC = 0.92 ทั้งฉบับ 
   1.3.2.6 น้าข้อเสนอแนะที่ได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ มาปรับปรุงแก้ไขและตัดข้อที่
ไม่เหมาะสมออก ท้าการคัดเลือกข้อทดสอบจนได้ข้อทดสอบที่จะน้าไปทดลองใช้ 
 
ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด้าเนินการดังนี้ 
 2.1 ก้าหนดแบบแผนการทดลอง 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental research) กลุ่มเดียวมีการทดสอบ
ก่อนและหลังการทดลอง (The single group, Pre-test,Post-test design) 
 
แบบแผนการทดลอง  O1 X O2 
 
O1 = ค่าเฉลี่ยการปูองกันตนเองจากการจมน้้าก่อนการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
X  = การจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
O2 = ค่าเฉลี่ยการปูองกันตนเองจากการจมน้้าหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
 2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท้าวิจัยจากโรงเรียนสังกัดส้านักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
  2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผลแก่
ครูผู้สอน และร่วมกันก้าหนดตารางเวลา การจัดวิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด  
 2.3 การด้าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.3.1 การด้าเนินการก่อนทดลอง 
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   2.3.1.1 ผู้วิจัยวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนกลุ่มทดลอง
ด้วยแบบวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้าในสัปดาห์แรกก่อนท้าการทดลอง (Pre-test) 
  2.3.2 การด้าเนินการทดลองจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
   2.3.2.1 กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยเป็นผู้ด้าเนินการสอนโดยใช้แผนการจัดการ
เรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด จัดการเรียนการสอนสัปดาห์ละ 2 คาบ เรียนคาบเรียนละ 60 นาที 
รวม 7 สัปดาห์ 
  2.3.3 การด้าเนินงานหลังทดลอง 
   2.3.3.1 การทดสอบวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้าหลังการทดลอง 
(Post-test) โดยใช้แบบวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้าฉบับเดียวกับท่ีใช้วัดก่อนเรียน 
 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

  3.1.1 ผู้วิจัยด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย ( ̅) ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบคะแนนการปูองกันตนเองจากการจมน้้า โดยการทดสอบ
ค่าที (t-test) 
  3.1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการปูองกันตนเองจากการจมน้้า
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองโดยการทดสอบค่าที (t-test) ที่ระดับนัยส้าคัญทาง
สถิติ .05 



 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลเรื่อง ผลการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด
ส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น ก่อนการทดลอง และ
หลังทดลองของกลุ่มตัวอย่าง แล้วน้ามาวิเคราะห์ผล และน้าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียงดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า ก่อน 

และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า ก่อน 

และหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ตารางท่ี 4 จ านวนและค่าร้อยละเกี่ยวกับข้อมูลพื้นฐานของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 

 
           นักเรียน n = 10 
  
รายการ     จ านวน    ร้อยละ  
 
กลุ่มตัวอย่าง (คน)     10     100.0 
เพศชาย      (คน)      6    60.0 
เพศหญิง     (คน)      4    40.0 
อายุเฉลี่ย     (ปี)      10 
 
จากตารางที่ 4 พบว่ากลุ่มตัวอย่าง จ้านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 100.0 แบ่งเป็นเพศชาย  

6 คน คิดเป็นร้อยละ 60 และเพศหญิง 4 คน คิดเป็นร้อยละ 40 มีอายุเฉลี่ย 10 ปี 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยการเอาชีวิตรอด และพื้นฐานการว่ายน้ าก่อน และ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามหลักสูตรว่ายน้ า
เพื่อเอาชีวิตรอด 
ตารางท่ี 5 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ( ̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของคะแนนการเอาชีวิตรอด และพื้นฐานการว่ายน้ า ก่อนทดลอง และหลังทดลอง (t-test 
dependent) 

      
กลุ่มตัวอย่าง                      n    ̅            S.D.        t        p 
        
  ก่อนทดลอง  16.80  14.45   
กลุ่มตัวอย่าง   10      -6.70       .00* 
  หลังทดลอง  58.80  22.42 
 

*p<0.05 
 จากตารางที่ 5 พบว่า คะแนนเฉลี่ยของการเอาชีวิตรอด และพ้ืนฐานการว่ายน้้า หลังการ
ทดลองแตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มตัวอย่ างคือกลุ่มที่ใช้
หลักสูตรว่ายเพ่ือเอาชีวิตรอด มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการเอาชีวิตรอด และพ้ืนฐานการว่ายน้้า ก่อน
ทดลองเท่ากับ 16.80 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเอาชีวิตรอด และพ้ืนฐานการว่ายน้้า ก่อน
ทดลองเท่ากับ 14.45 และมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการเอาชีวิตรอด และพ้ืนฐานการว่ายน้้า หลังทดลอง
เท่ากับ 58.80 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเอาชีวิตรอด และพ้ืนฐานการว่ายน้้า หลังทดลอง
เท่ากับ 22.42 แสดงว่าการเรียนวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดท้าให้ทักษะด้านการเอาชีวิตรอดและ
พ้ืนฐานการว่ายน้้าสูงขึ้น 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้ า ก่อน และ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามหลักสูตรว่ายน้ า
เพื่อเอาชีวิตรอด 
ตารางท่ี 6 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ( ̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ของคะแนนการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้ า ก่อนทดลอง และหลังทดลอง (t-test 
dependent)  

      
กลุ่มตัวอย่าง            n    ̅           S.D.      t     p. 
        
  ก่อนทดลอง  1.00  3.16   
กลุ่มตัวอย่าง   10    -6.50    .00* 
  หลังทดลอง  7.50  0.00 
 

*p<0.05 
 จากตารางที่ 6 พบว่า คะแนนเฉลี่ยของการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า หลังการ
ทดลองแตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มตัวอย่างคือกลุ่มที่ใช้
หลักสูตรว่ายเพ่ือเอาชีวิตรอด มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า ก่อน
ทดลองเท่ากับ 1.00 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า ก่อน
ทดลองเท่ากับ 3.16 และมีค่าเฉลี่ยของคะแนนการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า หลังทดลอง
เท่ากับ 7.50 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า หลังทดลอง
เท่ากับ 0.00 แสดงว่าการเรียนวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดท้าให้ทักษะด้านการให้ความช่วยเหลือ
ผู้ประสบภัยทางน้้าสูงขึ้น 
 



 

 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชายและหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 
3 ของโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ จังหวัดกรุงเทพฯ จ้านวน 10 คน การได้มาของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การวิจัยผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ตามเกณฑ์ที่ก้าหนด และท้าการ
ทดสอบด้วยแบบวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้าก่อนการทดลอง จากนั้นจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้า
เพ่ือเอาชีวิตรอด ด้าเนินการทดลองเป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 7 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 60 
นาที แล้วจึงท้าการประเมินด้วยแบบวัดการปูองกันตนเองจากการจมน้้าในการเรียนครั้งสุดท้าย 
 จากนั้นด้าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลและน้าข้อมูลที่ได้ทั้งหมดมาน้าข้อมูลที่ได้จากการวัด
ผลลัพธ์ทางการเรียนโดยการหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ค่าพารามิเตอร์ (t-test) ทดสอบสมมติฐานและสรุปผลจากค่าทางสถิติ ด้วยโปรแกรม 
spss 
สรุปผลการวิจัย 

 1. จากผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดพบว่ามีผลต่อการปูองกัน
ตนเองจากการจมน้้า 2 ด้าน ดังนี้ 1) ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า แบ่งเป็น 10 ทักษะ 
คือ 1.1 ด้าน้้า กลั้นหายใจลืมตาในน้้า การหายใจ ด้าน้้าเปุาลมเข้า-ออกทางปาก 20 ครั้ง 1.2 เตะเท้า
คว่้าแล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าหงายหงายแล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าคว่้าสลับกัน 25 เมตร 1.3 ยืนทรงตัว
จากท่าเตะเท้าคว่้าและยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าหงาย 1.4 เตะเท้าคว่้า ดึงแขนฟรีสไตล์ 5 เมตร     
1.5 กระโดดพุ่งหลาวลงน้้าจากท่ายืน 1.6 ยืนที่ขอบสระน้้าลึก กระโดดเอาเท้าลงก่อน ลอยตัว 1 นาที 
แล้วว่ายไปเก็บอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 3 เมตร 1.7 ลอยตัวคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 1.8 ลอยตัว
แบบนอนหงาย 3 นาที 1.9 ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 1 นาที 1.10 เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที  
2) ด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า แบ่งเป็น 4 ทักษะ คือ 2.1 เรียกผู้ใหญ่ให้ช่วยคนตก
น้้า 2.2 ช่วยคนตกน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 3-5 เมตร เช่น ขวดน้้าดื่มพลาสติก ถัง
แกลลอน 2.3 ช่วยคนตกน้้าด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ลอยน้้าที่มีเชือกผูก เช่น ห่วงชูชีพ ถังแกลลอน       
2.4 ช่วยคนตกน้้าด้วยการยื่นอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 2-4 เมตร เช่น โฟม ท่อPVC 
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 2. ค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า และด้านการให้ความ
ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า หลังการทดลองแตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องผลการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจาก
การจมน้้าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นมีประเด็นที่สามารถน้ามาอภิปรายผลการวิจัยได้
ดังนี้ 
 1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 
 กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนดีขึ้นเนื่องจากนักเรียนที่เลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่ว่ายน้้าไม่
เป็น เมื่อได้เรียนวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด นักเรียนได้รับความรู้และได้ลงมือปฏิบัติเพ่ือฝึกทักษะ
ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า ท้าให้นักเรียนมีคะแนนดีขึ้น  แสดงว่าแผนการจัดการ
เรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ซึ่งหาก
นักเรียนเรียนกิจกรรมว่ายน้้าตามปกติโดยไม่มีเนื้อหาและการฝึกทักษะด้านการเอาชีวิตรอดและ
พ้ืนฐานการว่ายน้้า อาจจะไม่ประสบความส้าเร็จ จะเห็นได้ว่าหากต้องการให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้
และมีทักษะด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้าจ้าเป็นต้องให้นักเรียนได้เรียนวิชาว่ายน้้าเพ่ือ
เอาชีวิตรอดโดยเฉพาะซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ส้ม เอกเฉลิมเกียรติ และสุชาดา เกิดมงคลการ 
(2551) ที่ได้ศึกษาเรื่อง การประเมินผลหลักสูตรเพ่ือการว่ายน้้าเป็นและการเอาชีวิตรอดและหลักสูตร
ว่ายน้้าที่ใช้กันอยู่ทั่วไป ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังจากการเรียนว่ายน้้าเด็กกลุ่มที่ 1 มีทักษะการเอา
ชีวิตรอดมากที่สุด (ร้อยละ 97.2) รองลงมาคือเด็กกลุ่มที่ 3 (ร้อยละ 80.2) และเด็กกลุ่มที่ 2 (ร้อยละ 
66.1) จากการที่เด็กกลุ่มที่ 1 ที่เรียนหลักสูตรเพ่ือการว่ายน้้าเป็นและการเอาชีวิตรอด ซึ่งเนื้อหาของ
หลักสูตรจะเน้นสอนในเรื่องทักษะการว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดจึงน่าจะมีผลท้าให้การมีทักษะการเอา
ชีวิตรอดของเด็กกลุ่มที่ 1 ดีกว่าเด็กกลุ่มที่ 2 และเด็กกลุ่มที่ 3 อย่างชัดเจน อีกทั้งวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอา
ชีวิตรอดที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นได้ผ่านการตรวจสอบดัชนีความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิมีคะแนน
เฉลี่ย .67 จึงท้าให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของการจัดการเรียนการสอนวิชา
ว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด  
 2. ด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
 จากผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองนักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยดีขึ้นทั้งนี้อาจเนื่องจากนักเรียนที่
เลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่ไม่เคยเรียนเกี่ยวกับการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้ามา
ก่อนจากการเรียนว่ายน้้าตามปกติ เมื่อได้เรียนวิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดนักเรียนได้รับความรู้และได้
ลงมือปฏิบัติเพ่ือฝึกทักษะด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า ท้าให้นักเรียนมีคะแนนดีขึ้น 
แสดงว่าแผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลตาม
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วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ซึ่งหากนักเรียนเรียนกิจกรรมว่ายน้้าตามปกติโดยไม่มีเนื้อหาและการฝึกทักษะด้าน
การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า อาจจะไม่ประสบความส้าเร็จ จะเห็นได้ว่าหากต้องการให้
นักเรียนเกิดการเรียนรู้และมีทักษะด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า จ้าเป็นต้องให้
นักเรียนได้เรียนวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดโดยเฉพาะซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ส้ม เอกเฉลิม
เกียรติ และสุชาดา เกิดมงคลการ (2551) ที่ได้ศึกษา การประเมินผลหลักสูตรเพ่ือการว่ายน้้าเป็นและ
การเอาชีวิตรอดและหลักสูตรว่ายน้้าที่ใช้กันอยู่ทั่วไป ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังจากการเรียนว่ายน้้า 
เด็กกลุ่มที่ 1 มีทักษะการช่วยชีวิตมากที่สุด (ร้อยละ 100) รองลงมาคือ เด็กกลุ่มที่ 3 (ร้อยละ 93.4) 
และเด็กกลุ่มท่ี 2 (ร้อยละ 84.3) เหตุผลที่เด็กกลุ่มที่ 1 มีทักษะการช่วยชีวิตมากกว่าเด็กกลุ่มที่ 2 และ 
3 น่าจะเป็นผลมาจากเนื้อหาของหลักสูตรที่เรียนเช่นเดียวกับในเรื่องของการมีทักษะเอาชีวิตรอด อีก
ทั้งวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นได้ผ่านการตรวจสอบดัชนีความตรงเชิงเนื้อหาจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิมีคะแนนเฉลี่ย .67 จึงท้าให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาตามจุดประสงค์การเรียนรู้ของการ
จัดการเรียนการสอนวิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด  
 3. จากผลการวิจัยสรุปได้ว่าการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในวิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด จะได้ผล
มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับ แผนการจัดการเรียนรู้  วิธีการสอน เวลาที่ใช้ในการสอน ผู้เรียน ตัว
ครูผู้สอน สถานที่และสิ่งอ้านวยความสะดวก และอ่ืนๆ ซึ่งครูผู้สอนควรน้ามาประยุกต์ใช้ให้ตรงกับ
ความสนใจของผู้เรียน 
  3.1 ด้านเครื่องมือที่ใช้ในการด้าเนินการทดลอง 
 ผู้วิจัยได้พัฒนาแผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับพัฒนาการปูองกัน
ตนเองจากการจมน้้าจ้านวน 14 แผน โดยใช้หลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดเป็นพ้ืนฐาน ส้าหรับ
งานวิจัยนี้ได้ค่า IOC = 0.68 ทั้งฉบับ สอดคล้องกับ บุญชม ศรีสะอาด (2532) ที่ได้เสนอเกณฑ์การ
พิจารณาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC ไว้ดังนี้  

ถ้าดัชนีความสอดคล้องของ IOC มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 แสดงว่าเป็นข้อค้าถามที่มีความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหาเพราะสามารถวัดได้ตามจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ต้องการจริง แต่ถ้าดัชนีความ
สอดคล้องของ IOC น้อยกว่า 0.5 เป็นข้อค้าถามที่ต้องตัดทิ้งหรือแก้ไขเพราะไม่สามารถวัดได้ตาม
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ต้องการจริง แสดงว่าเครื่องมือที่ใช้ในการด้าเนินการทดลองนี้มีความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหาและสามารถวัดได้ตามจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ต้องการจริง  อีกทั้งแผนการ
จัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นยังมีประโยชน์สอดคล้องกับ สุพิน      
บุญชูวงศ์ (2538) ที่ได้กล่าวถึงประโยชน์ของแผนการสอนไว้ดังนี้  

  1. ช่วยให้ครูสามารถด้าเนินงานในการเรียนการสอนได้ตรงตามหลักสูตร 
  2. ช่วยให้ครูสามารถด้าเนินการสอนได้ผลดี มีประสิทธิภาพสูงและมีความ

ช้านาญในการสอน 
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  3. ช่วยให้ครูมีเวลามากพอในการจัดหาและจัดสื่อการเรียนการสอนไว้ให้
พร้อมส้าหรับนักเรียน 

  4. ช่วยให้ครูสามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงกิจกรรมให้เหมาะสมกับนักเรียนได้ 
  3.2 ด้านวิธีการสอน 
 ผู้วิจัยได้เลือกใช้วิธีการสอนแบบผสมผสานการบรรยาย การอธิบายและสาธิต และการสอน
แบบให้นักเรียนได้ปฏิบัติจริงสอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ที่ได้กล่าวว่า วิธีการสอนวิชาพล
ศึกษาต่างๆที่ครูอาจจะน้ามาดัดแปลง ผสมผสานกัน หรือน้ามาใช้เสริมเพ่ือให้การเรียนการสอนวิชา
พลศึกษาสามารถบรรลุจุดประสงค์การเรียนรู้ตามที่ได้วางไว้และมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้นที่ส้าคัญมี
ดังต่อไปนี้ (ผู้วิจัยเลือกมา 3 วิธี)  
   1. วิธีการสอนแบบบรรยาย 
   2. วิธีการสอนแบบอธิบายประกอบการสาธิต 
   3. วิธีการสอนแบบการให้นักเรียนได้ปฏิบัติจริง 
 โดยในการสอนครั้งที่ 1 เป็นเรื่อง การสร้างความคุ้นเคยกับน้้า สอดคล้องกับ วัลลีย์       
ภัทรโรภาส (2531) ที่ได้กล่าวว่า การเรียนการสอนจะไม่มีแบบตายตัวว่าต้องท้าอะไร แต่มีหลักอยู่ว่า
อย่าให้เด็กกลัวน้้า ก่อนที่จะเรียนท่าทางการว่ายน้้า ผู้เรียนต้องอยู่ในน้้าได้อย่างสบายใจไม่กังวลใจ ไม่
กลัว การให้เด็กคุ้นเคยกับน้้ามีความส้าคัญเป็นประการแรกและกระท้าได้หลายวิธี  
  3.3 ด้านเวลาที่ใช้ในการจัดการเรียนรู้ 
 ผู้วิจัยไดด้้าเนินการทดลองเป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 7 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที 
โดยแบ่งเป็น 5 ขั้น ดังนี้  
   1. ขัน้เตรียม (อบอุ่นร่างกาย และพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที)  
   2. ขั้นน้า (น้าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย และสาธิต (10 นาที)  
   3. ขั้นฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที)  
   4. ขั้นน้าไปใช้เล่นเพื่อความสนุกสนาน (5 นาที)  
   5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
 โดยการแบ่งระยะเวลา 60 นาที สอดคล้องกับ วัลลีย์ ภัทรโรภาส (2531) ที่ได้เสนอ การ
ก้าหนดแผนการสอนส้าหรับเด็กไว้ว่า การฝึกทักษะทางด้านร่างกายส้าหรับเด็กไม่ควรเกิน 1 ชั่วโมง 
แต่ถ้ามีชั่วโมงเรียนมากกว่านี้ก็ให้อยู่บนบกบ้าง เพ่ือกระตุ้นให้เขาอยากลงน้้า  และยังสอดคล้องกับ  
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ที่ได้เสนอล้าดับและขั้นตอนของกระบวนการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา 
ดังนี้  
   1. กระบวนการสร้างความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ เป็นเพียง
กระบวนการเพ่ือเตรียมความพร้อมของนักเรียนก่อนเรียนที่จะเรียนเท่านั้น ดังนั้นในการจัดสรรเวลา
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เพ่ือใช้ในกระบวนการนี้จึงควรใช้เวลาให้น้อยและรวบรัดให้มากที่สุดที่จะมากได้ ตามปกติแล้วควรจะ
ใช้เวลาในกระบวนการนี้ประมาณ 5-10 นาทีเท่านั้น 
   2. กระบวนการสร้างความเข้าใจและความสามารถในการปฏิบัติในสิ่งที่
เรียนได้ ควรระลึกอยู่เสมอว่า การเรียนการสอนวิชาพลศึกษานั้น เป็นการมุ่งที่การให้นักเรียนได้ลงมือ
เล่นหรือปฏิบัติจริงได้ด้วยตนเองในกิจกรรมกีฬาต่างๆเป็นส้าคัญ ดังนั้นเวลาที่จะใช้เพ่ือด้าเนินการใน
กระบวนการนี้จึงควรจะใช้ให้น้อยที่สุดเท่าที่จ้าเป็นเท่านั้น ดังนั้นเวลาที่จะชี้แจงและสาธิตเพ่ือให้
นักเรียนได้เห็นเป็นแนวทางในการปฏิบัติจริงนั้นควรจะเป็นเพียงประมาณ 5-10 นาทีเท่านั้น 
   3. กระบวนการปฏิบัติจริงเพ่ือความสนุกสนาน ครูผู้สอนต้องจ้าไว้เสมอว่า 
กระบวนการเรียนการสอนของนักเรียนในตอนนี้เป็นกระบวนการที่มีความส้าคัญต่อการเรียนรู้ของ
นักเรียนมากที่สุด ดังนั้นเริ่มตั้งแต่ตัวครูผู้สอนจะต้องจัดแบ่งเวลาเพ่ือการนี้ให้มีอย่างเพียงพอ 
ตามปกติแล้วการจัดเวลาส้าหรับการเรียนการสอนในกระบวนการนี้ควรจะมีไม่น้อยกว่าร้อยละ 75 
ของเวลาทั้งหมด เช่น ถ้าในคาบหนึ่งๆมีประมาณ 50 นาที ก็ควรจะมีเวลาเพ่ือการนี้อย่างน้อยที่สุด
ประมาณ 30-35 นาที 
   4. กระบวนการสรุป ประเมินผลและสุขปฏิบัติ การเรียนการสอนวิชาพล
ศึกษาทึกครั้งควรจะมีเวลาเพ่ือการนี้ประมาณ 5-10 นาที คือก่อนที่จะหมดเวลาในการเรียนการสอน
ประมาณ 5-10 นาที ครูควรจะให้นักเรียนนั่งพักรวมกัน ถ้าการเรียนการสอนนั้นเป็นการเรียนการ
สอนในที่แจ้ง ที่มีแดดร้อนจัดมาก ควรจะหาที่ร่มที่อยู่ใกล้ๆ แล้วให้นักเรียนนั่งพักรวมกันเพ่ือคอยรับ
ฟังการสรุปและประเมินผลการเรียนและการปฏิบัติตลอดระยะเวลาการเล่นและการเรียนจากครู
ต่อไป สิ่งใดที่ครูหรือนักเรียนมีความเห็นว่าดีแล้ว ทั้งในวิธีการเล่น และการปฏิบัติตนในระหว่างการ
เล่น ควรจะได้ส่งเสริมให้ดีขึ้น หรือมีบางสิ่งบางอย่างที่ยังบกพร่องไม่น่าสอดคล้องกับสิ่ งที่พึงประสงค์
ควรจะได้แก้ไขปรับปรุงใหม่ให้ดีขึ้น ครูก็จะได้แจ้งให้นักเรียนได้ทราบในโอกาสนี้และพร้อมๆกันนี้เอง 
ครูและนักเรียนก็จะได้ท้าข้อตกลงกันหรือนัดแนะกัน หรือครูอาจจะมอบหมายงานเกี่ยวกับการเรียน
การสอนให้พร้อมและเรียบร้อยส้าหรับการเรียนในคราวหน้าได้ 
 และในขั้นน้าไปใช้เล่นเพ่ือความสนุกสนานยังสอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ที่ได้
เสนอแนะหลักการที่ส้าคัญในกรณีที่เป็นการสอนนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา ดังนี้ 

  1. เกมการเล่นที่จะน้ามาสอนนั้นควรจะเป็นเกมการเล่นที่สามารถช่วยให้
บรรลุตามจุดประสงค์การเรียนรู้ที่วางไว้ได้อย่างแท้จริง 

  2. เกมที่จะน้ามาเป็นกิจกรรมการเรียนการสอนนั้น ควรจะเป็นเกมที่
นักเรียนทุกคนทั้งห้องเรียนนั้น สามารถที่จะร่วมเล่นได้พร้อมกันทั้งหมด 
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  3. ควรจะเป็นเกมการเล่นที่มีการใช้ทักษะที่ง่ายๆหรือที่นักเรียนเคยเรียน
หรือที่เกี่ยวข้องกับทักษะที่เคยเรียนมาก่อนแล้ว และนักเรียนทุกคนสามารถเล่นได้โดยที่ไม่ต้อง
เสียเวลาในการฝึกฝนก่อน 

  4. ควรจะเป็นเกมการเล่นที่สามารถดัดแปลงหรือปรับให้มีความเหมาะสม
ได้ตามความสนใจและตามสภาพการณ์ของโรงเรียนได้ 

  5. ควรจะเป็นเกมการเล่นที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากหรือมีราคาแพง หรือ
สถานที่ที่ต้องมีการเตรียมการมากเป็นพิเศษเฉพาะส้าหรับการเล่นแต่ละครั้งนั้น 

  6. ควรจะเป็นเกมการเล่นที่ไม่มีวิธีการเล่น และไม่มีระเบียบกติกาการเล่นที่
ยุ่งยากสลับซับซ้อนมากเกินไป ครูสามารถอธิบายวิธีการเล่นและระเบียบการเล่นให้นักเรียนเข้าใจได้
โดยง่ายในเวลาอันสั้น 

  7. ก่อนที่จะเริ่มเล่นควรจะมีความแน่ใจว่านักเรียนทุกคนได้มีความเข้าใจใน
วิธีการเล่น ระเบียบและกติกาการเล่นนั้นดีเสียก่อน หรือถ้าจะให้แน่ใจจริงๆ ควรจะให้มีการเล่นเพ่ือ
ซ้อมความเข้าใจก่อนเล่นจริงสักหนึ่งครั้งก่อน 

  8. การเล่นทุกครั้งครูควรก้าชับให้นักเรียนทุกคนได้ปฏิบัติตามระเบียบ 
กติกาการเล่นและการท้าตัวเป็นผู้มีน้้าใจนักกีฬาโดยเคร่งครัด 

  9. ครูพยายามส่งเสริมและปลูกฝังความเป็นผู้มีน้้าใจนักกีฬา ด้วยการให้
นักเรียนแสดงน้้าใจเมื่อเป็นผู้แพ้แลเป็นผู้ชนะต่อกันตามหลักการของการมีน้้าใจนักกีฬาทุกครั้งเมื่อ
การเล่นได้สิ้นสุดลง 

 3.4 ด้านกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างจากสถิติการเสียชีวิตของเด็กอายุ 5-9 ปี ที่มีแนวโน้มสูงขึ้นโดยพบว่า
เด็กจะจมน้้าเสียชีวิตพร้อมกันครั้งละหลายๆคน เนื่องจากเด็กไม่รู้วิธีการเอาตัวรอดในน้้าและวิธีการ
ช่วยเหลือที่ถูกต้องจึงมักกระโดดลงไปช่วยคนที่ตกน้้า (ส้ม  เอกเฉลิมเกียรติ และ สุชาดา  เกิดมงคล
การ, 2557) สอดคล้องกับหลักสูตรว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดที่เป็นหลักสูตรขั้นพ้ืนฐานที่ควรเรียนก่อน
การเรียนว่ายน้้าในหลักสูตรทั่วไป ซึ่งแตกต่างจากหลักสูตรว่ายน้้าทั่วไปที่จะเน้นการสอนว่ายน้้าท่า
สวยหรือการว่ายน้้าให้ได้ระยะทางไกลๆ โดยจะเน้นให้ความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้้า ทักษะ
การเอาชีวิตรอดในน้้า และวิธีการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้าที่ถูกต้อง โดยเป็นหลักสูตรส้าหรับเด็ก
อายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไปหรือบุคคลที่ไม่เคยเรียนหลักสูตรนี้มาก่อน โดยใช้หลักสูตรของสมาคมช่วยชีวิต
ทางน้้าเป็นพ้ืนฐาน (ส้านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2552) และยัง
สอดคล้องกับ ศรีเรือน แก้วกังวาน (2530) ที่ได้กล่าวว่าเด็กนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นเป็นวัย
ที่เหมาะสมที่จะฝึกให้เด็กเล่นกีฬาประเภทการเคลื่อนไหวต่างๆ ตามความสามารถของเขาตลอดจน
เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนใหญ่ในการควบคุม  
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ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดเป็นวิชาที่ควรจะถูกบรรจุอยู่ในหลักสูตรสถานศึกษาเพ่ือให้
ผู้เรียนมีทักษะการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า ก่อนการเรียนว่ายน้้าทั่วไป 
 2. ในการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดควรให้ความระมัดระวังเรื่องความ
ปลอดภัยเป็นอันดับแรก ผู้วิจัยคอยเน้นย้้าเรื่องความปลอดภัยตลอดการจัดการเรียนรู้ 
 3. ควรมีการจัดอบรมครูพลศึกษา เรื่องวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดมาใช้ในการเรียนการสอน
พลศึกษาเพ่ือให้การจัดการเรียนรู้พลศึกษาเกิดประสิทธิภาพและมีความน่าสนใจมากขึ้น ในเรื่องของ
แผนการจัดการเรียนรู้และการประเมินผล 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรท้าวิจัยเกี่ยวกับ ผลการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกัน
ตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับอ่ืนๆ 
 2. ควรมีการพัฒนาแบบวัดด้านความรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยทางน้้าและแบบวัดด้านเจตคติ
เกี่ยวกับการปูองกันตนเองจากการจมน้้า 
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ภาคผนวก ข 

ประมวลรายวิชาและแผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 
ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 (ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น) 
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ประมวลรายวิชา 
1. ช่ือวิชา (ภาษาไทย)   ว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
2. ชื่อวิชา (ภาษาอังกฤษ)  Survival Swimming 
3. กลุ่มสาระการเรียนรู้   สุขศึกษาและพลศึกษา 
4. ระดับช้ัน    ประถมศึกษาปีที่ 3 
5. ภาคการศึกษา    ภาคปลาย 
6. ปีการศึกษา     2557 
7. ช่ือผู้สอน     นายก้องสยาม ลับไพรี 
8. สถานภาพของรายวิชา   วิชาเลือก 
9. วิชาระดับ     ประถมศึกษาตอนต้น 
10. จ านวนชั่วโมงที่สอน/สัปดาห์  2 ชั่วโมง 
11. เนื้อหารายวิชา    ทักษะปฏิบัติเมื่อตกน้้า จมน้้า หรือพบเห็นผู้ประสบภัย
     ทางน้้าโดยแบ่งเป็น 2 ด้าน คือ 1. ด้านการเอาชีวิตรอด
     และพ้ืนฐานการว่ายน้้า 2. ด้านการให้ความช่วยเหลือ
     ผู้ประสบภัยทางน้้า 
12. ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง  เมื่อเรียนจบหลักสูตรผู้เรียนมีทักษะในการเอาชีวิตรอดใน
     น้้าและมีทักษะในการช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
13. เนื้อหารายวิชาต่อครั้ง 
 

ครั้งที่ เรื่อง 

1 การสร้างความคุ้นเคยกับน้้า 
2 การหายใจเข้าบนอากาศและหายใจออกทางปากใต้น้้า 

3 การลอยตัวแบบนอนคว่้า 

4 การลอยตัวแบบนอนหงาย 
5 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นมือ 

6 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นโฟม 
7 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นไม้ยาว 

8 การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

9 ท่าผีจีน 
10 การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 
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11 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก 

12 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก
  

13 การเคลื่อนที่ในน้้าไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า 

14 ทบทวนทักษะ 
 

14.  กิจกรรมการเรียนรู้ 
 1. การมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
 2. การจัดการแข่งขัน 
 3. ถาม – ตอบปัญหา 
 4. การวัดและประเมินผล 
15. การวัดผล 
 1. การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า  70 คะแนน 
 2. การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า  10 คะแนน 
16. การประเมินผล 
 A = 71-80 คะแนน 
 B = 61-70 คะแนน 
 C = 51-60 คะแนน 
 D = 41-50 คะแนน 
 F = <40 คะแนน 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

86 

แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การสร้างความคุ้นเคยกับน้ า    ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 1 วันเสาร์ที่ 24 ม.ค. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การสร้างความคุ้นเคยกับน้้ามีความส้าคัญกับคนที่เริ่มเรียนว่ายน้้าเป็นอย่างมาก คนว่ายน้้าจะ
เรียนว่ายน้้าได้ดี ได้รวดเร็วก็เพราะการสร้างพ้ืนฐานความคุ้นเคยกับน้้า โดยปกติเราจะคุ้นเคยกับแรง
ดึงดูดของโลกท่ีท้ากับตัวเราในแนวดิ่งท้าให้เราทรงตัวได้ง่าย แต่เมื่อลงไปในน้้าจะได้รับอิทธิพลจากน้้า
ทั้งระดับ (น้้าลึก น้้าตื้น) แรงลอยตัว คลื่นและกระแสน้้า ซึ่งจะมีผลท้าให้เราทรงตัวยืนอยู่ได้ยาก แรง
ลอยตัวของน้้าจะท้าให้น้้าหนักตัวเราลดลงเหลือเพียง 10% (ปกติหนัก 60 กก. ในน้้าจะเหลือ 6 กก.) 
ในน้้าร่างกายของเราจะหมุนไปได้ในทุกด้านทุกแกน ทรงตัวอยู่ได้ยาก การเคลื่อนที่ไปในน้้าทั้งการเดิน
ในน้้าตื้น น้้าลึกแค่คอหรือการลอยเคลื่อนที่ไปในน้้า นอกจากนี้การด้าลงไปใต้น้้าต้องกลั้นหายใจ แรง
กดดันของน้้า อาการแสบตาเมื่อน้้าเข้าตา น้้าเข้าจมูก การส้าลักน้้า ความกลัวการจมน้้า และกลัว
หายใจไม่ออก สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นประสบการณ์แปลกใหม่ ไม่คุ้นเคย น่ากลัว และท้าทายคนว่ายน้้ามือ
ใหม ่
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. ขึ้น – ลงจากสระว่ายน้้าได้อย่างถูกวิธี หายใจเข้าบนอากาศ และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้  
ลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) และแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 10 วินาที 
3. อธิบายสภาพสระว่ายน้้าบริเวณน้้าตื้น น้้าลึก และการเตรียมตัวก่อนมาว่ายน้้าและก่อนลงว่ายน้้าได้
อย่างถูกต้อง อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 1 – 2 ได ้
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
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2. ขึ้น – ลงจากสระว่ายน้้าได้อย่างถูกวิธี หายใจเข้าบนอากาศ และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้  
ลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) และแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 10 วินาที 
3. อธิบายสภาพสระว่ายน้้าบริเวณน้้าตื้น น้้าลึก และการเตรียมตัวก่อนมาว่ายน้้าและก่อนลงว่ายน้้าได้
อย่างถูกต้อง อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 1 – 2 ได ้
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

หน้าที่ส าคัญของครูสอนว่ายน้ า 

คือ การสร้างประสบการณ์ให้ลูก
ศิษย์ของตนคุ้นเคยกับแรงลอยตัว
ของน้้า คุณสมบัติและธรรมชาติ
ของน้้าได้อย่างรวดเร็ว เช่น 

1. การก้มหน้าลงไปในน้้า กลั้น
หายใจ 1 อึดใจ 

2. การก้มหน้าลงไปลืมตาใต้น้้า 
นับนิ้ว หยิบของที่พ้ืนสระ 

3. การก้มหน้าลงไปลืมตาใต้น้้า 
เปุาลมออกทางปาก 

4. การย่อตัวลงไปใต้น้้ าให้มิด
ศีรษะ กลั้นหายใจ 1 อึดใจ 

5. การฝึกการทรงตัวยืนขึ้นจาก
ท่าก้มตัว 

6. การฝึกการทรงตัวยืนขึ้นจาก
ท่าย่อเข่าก้มตัว 

7. การฝึกการพับเอวลงใช้ขาทั้ง
สองยันพ้ืนทรงตัวยืนขึ้นจากท่า
นอนหงาย 

8. การเดินเคลื่อนที่ไปด้านหน้าใน
น้้าลึกระดับเอว หน้าอก และคอ 

1. ข้ันเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆ ละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1.4 ครูให้นักเรียนน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ
โดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละคน (5 คน) 

โดยให้ออกมาน้ากายบริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ข้ันน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูอธิบายสภาพสระว่ายน้้าบริเวณ
น้้าตื้น น้้าลึก และการเตรียมตัวก่อนมา
ว่ายน้้าและก่อนลงว่ายน้้า 

2.2 ครูอธิบายการขึ้น – ลงสระว่ายน้้า 

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 

Cognitive – 
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(ก้าวเดิน) 

9. การเดินเคลื่อนที่ไปด้านข้างใน
น้้าลึกระดับเอว หน้าอก และคอ 
(Slide) 

10. การเดินเคลื่อนที่ไปด้านหน้า
และด้านข้างในน้้าลึกระดับเอว 
หน้าอก และคอ โดยใช้แขนและ
มือช่วยพุ้ยน้้า 

11. ฝึกการลอยตัวคว่้า ลอยตัว
หงาย เคลื่อนที่ไปกับผิวน้้าโดยครู
จับมือหรือตัวลากไป 

12. ฝึกการโผตัวคว่้าออกจาก
ขอบสระเคลื่อนที่ไปใต้น้้า 

13 .  ฝึ ก ก า รหมุ นพลิ ก ตั ว ใ น
แนวนอน (กลิ้งด้านซ้าย – ขวา) 

และในแนวตั้ง 

การลงและขึ้นจากสระว่ายน้ า
มาตรฐาน การลงสระว่ายน้ า

ทางบันได 

วิธีการฝึก 

1. ให้หันหน้าเข้าหาบันไดหันหลัง
ให้สระว่ายน้้า 

2. ใช้มือทั้งสองข้างจับราวบันได
เพ่ือเหนี่ยวราวบันไดช่วยพยุง
น้้าหนักตัว 

3. ก้าวเท้าลงบันไดทีละก้าว เท้า
สัมผัสบันไดทีละขั้น ก่อนถ่าย
น้้าหนักจากเท้าข้างหนึ่งไปสู่เท้า
อีกข้างหนึ่งจะต้องแน่ใจว่าได้ลง
น้้ าหนักตัวไว้ที่ เท้าข้างเดิมได้
อย่างมั่นคง และทรงตัวได้ดีแล้ว 

2.3 ครูสาธิตการหายใจเข้าบนอากาศ 
และหายใจออกทางปากใต้น้้า 

2.4 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนคว่้า 
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) และแบบ
นอนหงาย 

 

3. ขั้นฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อมลง
สระว่ายน้้า 

3.2 สร้างความคุ้นเคยกับน้้าโดยให้
นักเรียนนั่งห้อยขาริมสระน้้า เอาน้้าลูบ
หน้า 

3.3 ฝึกการลงจากสระว่ายน้้า 

- ทางบันได 

 

 

 
รูปที่ 1 การลงจากสระว่ายน้้า 

นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ บ อก
บริ เ วณน้้ า ตื้ น 
น้้ าลึกของสระ
ว่ายน้้าได้ 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ก า ร ล ง  – ขึ้ น
จากสระว่ายน้้า
ได้อย่างถูกต้อง 

2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถหายใจ
เข้ าบนอากาศ 
และหายใจออก
ทางปากใต้น้้า 

3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนคว่้ า 
(ท่าปลาดาว ท่า
แ ม ง ก ะ พ รุ น ) 
และแบบนอน
ห ง า ย ไ ด้  1 0 
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การขึ้นจากสระว่ายน้ าทางบันได 

วิธีการฝึก 

1. ให้หันหน้าเข้าหาบันได มือทั้ง
สองข้างจับราวบันได 

2 .  ดึ ง ตั ว ขึ้ น จ า ก น้้ า  ใ น
ขณะ เดี ย ว กั น ใช้ เ ท้ า เ ห ยี ยบ
ขั้นบันไดทีละข้ัน โดยให้เท้าสัมผัส
ขั้นบันไดอย่างแน่นอนมั่นคงก่อน
จะถ่ายน้้าหนักไปสู่ เท้าอีกข้าง
หนึ่งต้องแน่ใจว่าได้ลงน้้าหนักที่
เท้าข้างเดิมอย่างมั่นคงดีแล้ว 

การลงสระว่ายน้ าจากขอบสระ 

วิธีการฝึก 

1. ให้นั่งห้อยเท้าลงน้้าที่ขอบสระ 
หันหน้าเข้าสู่สระว่ายน้้า 

2. จากนั้นใช้ก้าลังแขนและมือทั้ง
ส อ ง ข้ า ง ช่ ว ย ย ก น้้ า ห นั ก ตั ว
เคลื่อนที่ไปข้างหน้า 

3. แล้วลดแขนลงส่งตัวลงน้้าไป 
(นั่งถัดตัวลงน้้า) เท้าท้ังสองข้างจะ
ลงน้้าก่อน หากเป็นบริเวณน้้าตื้น
ต้องระวังเท้าทั้งสองข้างกระแทก
พ้ืนสระ หากลงน้้าในบริเวณน้้า
ลึกอย่ าลงแรงเพราะร่ างกาย
อาจจะจมน้้าลงไปลึกหรือออกไป
ห่างจากขอบสระมากเกินไป 

การขึ้นจากน้ าที่ขอบสระ 

วิธีการฝึก 

1. ให้ยืนชิดและหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ 

2. บริเวณน้้าตื้นยืนถึงให้ใช้มือทั้ง

ทางบันไดที่ถูกต้อง 

- จากขอบสระ 

 

 

 

 
 

 
รูปที่ 2 การลงจากสระว่ายน้้า 

จากขอบสระท่ีถูกต้อง 

3.4 ฝึกการข้ึนจากสระว่ายน้้า 

วินาที 
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สองยึดจับขอบสระย่อเข่ าลง
เล็กน้อย จากนั้นสปริงข้อมือ และ
ข้อเท้าส่งน้้าหนักให้ตัวขึ้นมาที่
ระดับขอบสระ หมุนก้นเข้านั่งบน
ขอบสระใบหน้าจะหันเข้าสระ 

ว่ายน้้า (อาศัยก้าลังแขนและขา
ส่งตัวขึ้น) 

3. หากเป็นบริเวณขอบสระน้้าลึก 
ท้าเหมือนกับการขึ้นขอบสระน้้า
ตื่นแต่ใช้ก้าลังแขนเพียงอย่าง
เดียว 

การหายใจในการว่ายน้ า 

การว่ายน้้าท่ามาตรฐาน 3 ท่า คือ 
ท่า 

ฟรีสไตล์  ท่ากบ และท่าผี เสื้ อ 
(ยกเว้นท่ากรรเชียง) ผู้ว่ายจ้าเป็น
จะต้องฝึกทักษะ และจังหวะการ
หายใจในระหว่างว่ายน้้าให้เคย
ชิ น จึ ง จะสาม ารถว่ า ยน้้ า ท่ า
ม า ต ร ฐ า น ทั้ ง  3  ท่ า ไ ด้ ดี
เพ่ือที่จะให้ลูกศิษย์ว่ายน้้าท่าทั้ง 
3 ได้ดี ครูจ้าเป็นจะต้องอธิบายให้
นั ก เ รี ย น เ ข้ า ใ จ แ ล ะ เ ห็ น
ความส้าคัญของทักษะและจังหวะ
การหายใจในการว่ายน้้าที่ถูกต้อง
และให้นักเรียนได้ฝึกฝนทักษะ
การหายใจอย่างสม่้าเสมอ 

วิธีการฝึกทักษะการหายใจ 

ส าหรับการว่ายน้ าขั้นเริ่มต้น 

วิธีการฝึก 

1. เริ่มด้วยการให้นักเรียนยืนหัน

- ทางบันได 

 

 

 
รูปที่ 3 การข้ึนจากสระว่ายน้้า 

ทางบันไดที่ถูกต้อง 

- จากขอบสระ 
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หน้าเข้าหาขอบสระ 

2. สองมือจับขอบสระ หายใจเข้า
ทางปากจากนั้นย่อขาลงจนศีรษะ
จมน้้ า  เ ปุ า ล มออกทา งป าก 
(หายใจออก) แรงๆ 

3. จากนั้นให้เหยียดขายืนขึ้นพอ
ปากพ้นระดับน้้าให้อ้าปากหายใจ
เข้าทางปากอย่างเร็ว หากมีน้้า
ไหลเข้าปากให้อมไว้แล้วลงไปพ่น
น้้าออกจากปากพร้อมๆ กับการ
เปุาลมออกใต้น้้า (หายใจออก) 

4 .  การฝึ กทักษะและจั งหวะ
หายใจนี้ให้ท้าเป็นยก ในการเรียน 
1 ครั้งอาจจะท้า  
3 – 5 ยก ยกละ 3 ครั้ ง  แล้ว
ค่อยๆเพ่ิมจ้านวนครั้งและจ้านวน
ยกให้มากขึ้นไปเรื่อยๆ จนกว่า
นักเรียนจะคุ้นเคยกับทักษะและ
จังหวะการหายใจในการว่ายน้้า 
(สามารถท้าได้ 50 ครั้งต่อเนื่อง
โดยไม่รู้สึกอึดอัด) ในการฝึกไม่
ควรให้ผู้เรียนใส่แว่นว่ายน้้าและ
ห้ามใช้มือลูบน้้าออกจากหน้ า
ระหว่างการฝึก 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนคว่ า  
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าตื้นระดับเอว 
– หน้าอก – คาง เมื่อนักเรียนท้า
ได้ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 

 
รูปที่ 4 การข้ึนจากสระว่ายน้้า 

จากขอบสระท่ีถูกต้อง 

3.5 ฝึกการยืนในบริเวณน้้าตื้นระดับอก 

3.6 ฝึกการเดิน การเคลื่อนที่ในน้้าตื้น
ระดับคอ 

3.7 ฝึกการหายใจเข้าบนอากาศ และ
หายใจออกทางปากใต้น้้า 
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วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คาง
ปริ่มน้้า 

2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอด
แล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้า
แล้วกลั้นใจไว้นานๆ ล้าตัวจะงอ
โค้งเล็กน้อยอย่างสบายๆ แขน
และขากางออกเพ่ือรักษาสมดุล
ของร่างกาย 

3 .  เมื่ อหมดกลั้ นหาย ใจและ
ต้องการจะหายใจ ให้ เปุ าลม
หายใจออกทางปากแล้วใช้ฝุามือ
ทั้งสองผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปาก
พ้นระดับน้้าให้หายใจเข้าทางปาก
อย่างเร็วแล้วก้มหน้าลงใต้น้้า การ
ก้มหน้าลงหลังจากหายใจเข้าแล้ว
ต้ อ ง ค่ อ ย ๆ  ท้ า เ พ่ื อ จ ะ ไ ม่ ใ ห้
ร่างกายจมลงไปใต้น้้าลึกเกินไป 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอด
จากอุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่
ให้ทุกคนได้รับรู้และฝึกทักษะการ
ลอยตั วแบบนอนหงายได้ จะ
สามารถแก้ปัญหาการจมน้้ า
เสี ยชี วิต ได้  ควร เริ่ มฝึ กในน้้ า
ประมาณหน้าอก – คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา

 
รูปที่ 5 การหายใจเข้าบนอากาศ และ

หายใจออกทางปากใต้น้้า 

3.8 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่า
ปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 
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ขอบสระ ปลายเท้าท้ังสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ เหยียด
แขนตรง ย่อเข่าลงเงยหน้าให้ใบหู
ปริ่มน้้า  
2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยก
พุง ปล่อยมือออกจากขอบสระ
แขนเหยียดตรงแนบข้างล้าตัว ขา
เหยี ยดตร ง  จั ดล้ า ตั ว ให้ ตร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนาน
ผิวน้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้า
มากๆ ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น 
เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้านวนไขมันที่แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือ
ท่าแม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้
เป็น 6 แบบ ดังนี้ 
1 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง

 
รูปที่ 6 การลอยตัวแบบนอนคว่้า  

(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 
3.9 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 10 
วินาที 
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ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู 
3 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู พับข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู พับข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้ง
ฉากกับร่างกาย ห้อยเท้าลงไป
ด้านล่าง 

5 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู พับข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้
ส้นเท้าเข้าไปติดกับก้นให้มาก
ที่สุด (งอเข่ามากกว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับ
ผิ วน้้ า  ก า งแขนออกแบบไม้
กางเขน เงยหน้า 

* ปกติเม่ือฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอย
หงายแขนแนบล้าตัวได้เลย แต่
ผู้ชายส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัว
ตรงเพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้
สักครู่ ส้นเท้าจะเริ่มจมและจะดึง
เอาร่างกายของเราจมลงไปด้วย 
ทั้ ง นี้ เ พ ร า ะจุ ด ศู น ย์ ถ่ ว ง ขอ ง
ร่างกายไม่สมดุลและมักจะอยู่

 
รูปที่ 7 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

 

4. ข้ันน าไปใช้เล่นเพื่อความสนุกสนาน 
(5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันการ
ลอยตั วแบบนอนหงาย  (ครู สั ง เกต
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ และ
การสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 
 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5.1 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปกิจกรรม
ที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า 
ข้อ 1 - 2 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการเล่น
กีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
ระเบียบการใช้
สระว่ายน้้า ข้อ 
1 – 2 ได ้
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ค่อนไปทางปลายเท้า จึ งต้อง
ท้าท่าต่างๆ ตามข้อ 1) – 6) เพ่ือ
จะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย
ขึ้นมาตามแนวล้าตัวจากปลาย
เท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุลกลางล้าตัว 

ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า* 

1. ทานอาหารให้เรียบร้อยก่อนลง
สระอย่างน้อย 30 นาที เพ่ือให้
อาหารที่ทานเข้าไปได้ย่อยไปแล้ว
ส่วนหนึ่ ง  จะได้ ไม่ เกิดอาหาร
ส้าลักหรืออาเจียน 

2. แต่งกายลงว่ายน้้า เล่นน้้า ด้วย
ชุ ด ว่ า ย น้้ า ที่ ส ะ อ า ด  สุ ภ า พ
เรี ยบร้อยและไม่มี โ ลหะ เป็ น
ส่วนประกอบ ชุดว่ายน้้า ควรท้า
ด้วยผ้าหรือวัสดุอ่ืนใดที่มีความ
เหนียว หนาพอสมควร มีสีเข้ม ดู
สะอาด สุภาพเรียบร้อย ไม่ควรมี
โลหะเป็นส่วนประกอบเพราะ
โลหะอาจหลุดเข้าไปท้าความ
เสียหายให้เครื่องกรองน้้าได้ และ
ที่ขอบทุกแห่ง  เช่น ที่ รอบคอ 
หน้าอก ปลายแขน ปลายขา เอว 
ควรจะรัดแนบเนื้อพอสมควร 
ไม่ใช่กางเกงกีฬา ชุดว่ายน้้าควรมี
เชือกส้าหรับผูกรัดที่รอบเอวให้
แน่น 

*หมายเหตุ* ระเบียบการใช้สระ
ว่ายน้ ามี 26 ข้อ 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียนไป
อาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 
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สื่อ/อุปกรณ์ 
 - 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ การขึ้น – ลงจากสระว่ายน้้า หายใจเข้าบนอากาศ และหายใจออกทางปากใต้
น้้า ลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) และแบบนอนหงายอย่างน้อย 10 วินาที เพ่ือ
ประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับสภาพสระว่ายน้้าบริเวณน้้าตื้น น้้าลึก และการเตรียมตัวก่อนมาว่ายน้้าและ
ก่อนลงว่ายน้้า และระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 1 – 2 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การหายใจเข้าบนอากาศและหายใจออกทางปากใต้น้ า  
       ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 2 วันอาทิตย์ท่ี 25 ม.ค. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การว่ายน้้าท่ามาตรฐาน 3 ท่า คือ ท่าฟรีสไตล์ ท่ากบ และท่าผีเสื้อ (ยกเว้นท่ากรรเชียง) ผู้
ว่ายจ้าเป็นจะต้องฝึกทักษะ และจังหวะการหายใจในระหว่างว่ายน้้าให้เคยชินจึงจะสามารถว่ายน้้าท่า
มาตรฐานทั้ง 3 ท่าได้ดีเพ่ือที่จะให้ลูกศิษย์ว่ายน้้าท่าทั้ง 3 ได้ดี ครูจ้าเป็นจะต้องอธิบายให้นักเรียน
เข้าใจและเห็นความส้าคัญของทักษะและจังหวะการหายใจในการว่ายน้้าที่ถูกต้องและให้นักเรียนได้
ฝึกฝนทักษะการหายใจอย่างสม่้าเสมอ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. ด้าน้้า ลืมตาใต้น้้า และกลั้นหายใจใต้น้้าได้ หายใจเข้าบนอากาศ และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 
ลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) และแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 10 วินาที เตะ
เท้าหงายโดยการนั่งขอบสระได้ และเตะเท้าคว่้าโดยการจับขอบสระ 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 3 – 4 ได ้
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. ด้าน้้า ลืมตาใต้น้้า และกลั้นหายใจใต้น้้าได้ หายใจเข้าบนอากาศ และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 
ลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) และแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 10 วินาที เตะ
เท้าหงายโดยการนั่งขอบสระได้ และเตะเท้าคว่้าโดยการจับขอบสระ 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 3 – 4 ได ้
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4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การหายใจในการว่ายน้ า 

การว่ายน้้าท่ามาตรฐาน 3 ท่า คือ 
ท่า 

ฟรีสไตล์  ท่ากบ และท่าผี เสื้ อ 
(ยกเว้นท่ากรรเชียง) ผู้ว่ายจ้าเป็น
จะต้องฝึกทักษะ และจังหวะการ
หายใจในระหว่างว่ายน้้าให้เคย
ชิ น จึ ง จะสาม ารถว่ า ยน้้ า ท่ า
ม า ต ร ฐ า น ทั้ ง  3  ท่ า ไ ด้ ดี
เพ่ือที่จะให้ลูกศิษย์ว่ายน้้าท่าทั้ง 
3 ได้ดี ครูจ้าเป็นจะต้องอธิบายให้
นั ก เ รี ย น เ ข้ า ใ จ แ ล ะ เ ห็ น
ความส้าคัญของทักษะและจังหวะ
การหายใจในการว่ายน้้าที่ถูกต้อง
และให้นักเรียนได้ฝึกฝนทักษะ
การหายใจอย่างสม่้าเสมอ 

วิธีการฝึกทักษะการหายใจ 

ส าหรับการว่ายน้ าขั้นเริ่มต้น 

วิธีการฝึก 

1. เริ่มด้วยการให้นักเรียนยืนหัน
หน้าเข้าหาขอบสระ 

2. สองมือจับขอบสระ หายใจเข้า
ทางปากจากนั้นย่อขาลงจนศีรษะ
จ ม น้้ า เ ปุ า ล ม อ อ ก ท า ง ป า ก 
(หายใจออก) แรงๆ 

3. จากนั้นให้เหยียดขายืนขึ้นพอ

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆ ละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการด้าน้้า การลืมตาใต้น้้า 
และการกลั้นหายใจใต้น้้า 
2.2 ครูสาธิตการหายใจเข้าบนอากาศ 
และหายใจออกทางปากใต้น้้า 

2.3 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนคว่้า 
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) และแบบ
นอนหงาย 

Affective – 

นักเรียนสามารถ
แสดงเจตคติที่ดี
ในเรื่องของความ
มี ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตร งต่ อ เ วล า ใน
การเข้าเรียน การ
แ ต่ ง ก า ย ถู ก
ระเบียบ 

Psychomotor – 
นักเรียนสามารถ
แสดงทักษะการ
ใ ช้ ส ม ร ร ถ ภ า พ
ทางกายในการ
กายบริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ าม เนื้ อ  และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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ปากพ้นระดับน้้าให้อ้าปากหายใจ
เข้าทางปากอย่างเร็ว หากมีน้้า
ไหลเข้าปากให้อมไว้แล้วลงไปพ่น
น้้าออกจากปากพร้อมๆ กับการ
เปุาลมออกใต้น้้า 

4. การฝึกทักษะและจังหวะหายใจ
นี้ให้ท้าเป็นยก ในการเรียน 1 ครั้ง
อาจจะท้า  
3 – 5 ยก ยกละ 3 ครั้ ง  แล้ว
ค่อยๆเพ่ิมจ้านวนครั้งและจ้านวน
ยกให้มากขึ้นไปเรื่อยๆ จนกว่า
นักเรียนจะคุ้นเคยกับทักษะและ
จังหวะการหายใจในการว่ายน้้า 
(สามารถท้าได้ 50 ครั้งต่อเนื่อง
โดยไม่รู้สึกอึดอัด) ในการฝึกไม่
ควรให้ผู้เรียนใส่แว่นว่ายน้้าและ
ห้ามใช้มือลูบน้้าออกจากหน้า
ระหว่างการฝึก 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนคว่ า  
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าตื้นระดับเอว 
– หน้าอก – คาง เมื่อนักเรียนท้า
ได้ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คาง
ปริ่มน้้า 

2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอด
แล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้า

2.4 ครูสาธิตการเตะเท้าหงาย โดยการ
นั่งขอบสระ และเตะเท้าคว่้า โดยการ
จับขอบสระ 
 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกการด้าน้้า การลืมตาใต้น้้า และ
การกลั้นหายใจใต้น้้า 
3.3 ฝึกการหายใจเข้าบนอากาศ และ
หายใจออกทางปากใต้น้้า 

 

 

 

 
รูปที่ 1 การหายใจเข้าบนอากาศ และ

 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้ า ท่ าท า ง ยิ้ ม
แย้มแจ่มใสขณะ
ท้ากิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถแสดงการ
ด้าน้้า การลืมตา
ใต้ น้้ า  และการ
กลั้นหายใจใต้น้้า
ได ้
2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถหายใจ
เ ข้ า บ น อ า ก า ศ 
และหายใจออก
ทางปากใต้น้้า 

3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนคว่้า (ท่า
ป ล า ด า ว  ท่ า
แมงกะพรุน) และ
แบบนอนหงายได้ 
10 วินาที 
4 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
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แล้วกลั้นใจไว้นานๆ ล้าตัวจะงอ
โค้งเล็กน้อยอย่างสบายๆ แขน
และขากางออกเพ่ือรักษาสมดุล
ของร่างกาย 

3 .  เมื่ อหมดกลั้ นหาย ใจและ
ต้องการจะหายใจ ให้ เปุ าล ม
หายใจออกทางปากแล้วใช้ฝุามือ
ทั้งสองผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปาก
พ้นระดับน้้าให้หายใจเข้าทางปาก
อย่างเร็วแล้วก้มหน้าลงใต้น้้า การ
ก้มหน้าลงหลังจากหายใจเข้าแล้ว
ต้องค่อยๆท้าเพ่ือจะไม่ให้ร่างกาย
จมลงไปใต้น้้าลึกเกินไป 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอด
จากอุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่
ให้ทุกคนได้รับรู้และฝึกทักษะการ
ลอยตั วแบบนอนหงายได้ จะ
สามารถแก้ปัญหาการจมน้้ า
เสี ยชี วิต ได้  ควร เริ่ มฝึ กในน้้ า
ประมาณหน้าอก – คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าท้ังสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่า
ลงเงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียด
แขนตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยก
พุง ปล่อยมือออกจากขอบสระ

หายใจออกทางปากใต้น้้า 
3.4 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่า
ปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 

 

 

 

 
 

 
รูปที่ 2 การลอยตัวแบบนอนคว่้า  

(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 
3.5 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 10 

หงาย โดยการนั่ง
ขอบสระ และเตะ
เท้าคว่้า โดยการ
จับขอบสระได้ 
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แขนเหยียดตรงแนบข้างล้าตัว ขา
เหยี ยดตร ง  จั ดล้ า ตั ว ให้ ตร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนาน
ผิวน้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ า
มากๆ ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น 
เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้านวนไขมันที่แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือ
ท่าแม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้
เป็น 6 แบบ ดังนี้ 
1 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู 
3 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ

วินาท ี

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.5 ฝึกการเตะเท้าหงายโดยการนั่ง
ขอบสระ 

3.6 ฝึกการเตะเท้าคว่้าโดยการจับขอบสระ 
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ใบหู พับข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู พับข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้ง
ฉากกับร่างกาย ห้อยเท้าลงไป
ด้านล่าง 

5 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู พับข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้
ส้นเท้าเข้าไปติดกับก้นให้มาก
ที่สุด (งอเข่ามากกว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับ
ผิ วน้้ า  ก า งแขนออกแบบไม้
กางเขน เงยหน้า 

* ปกติเม่ือฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอย
หงายแขนแนบล้าตัวได้เลย แต่
ผู้ชายส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัว
ตรงเพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้
สักครู่ ส้นเท้าจะเริ่มจมและจะดึง
เอาร่างกายของเราจมลงไปด้วย 
ทั้ ง นี้ เ พ ร า ะจุ ด ศู น ย์ ถ่ ว ง ขอ ง
ร่างกายไม่สมดุลและมักจะอยู่
ค่อนไปทางปลายเท้า จึ งต้อง
ท้าท่าต่างๆ ตามข้อ 1) – 6) เพ่ือ
จะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย
ขึ้นมาตามแนวล้าตัวจากปลาย
เท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุลกลางล้าตัว 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันการ
ลอยตั วแบบนอนคว่้ า  (ครูสั ง เกต
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ 
และการสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 3 - 4 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นักเรียนสามารถ
อธิบายระเบียบ
การใช้สระว่ายน้้า 
ข้อ 3 – 4 ได ้
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ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

3. ผู้ที่ไว้ผมยาว (ปิดหู ปิดตา) 

กรุณาสวมหมวกว่ายน้้า จะได้ไม่
เกะกะรุงรังเมื่อผมกระจายออก
ในน้้า เพ่ือปูองกันเส้นผมที่หลุด
ร่วงเข้าไปอุดตันในระบบกรองน้้า 
ส้าหรับผู้ผมยาวมากๆ เส้นผมที่
ยาวอาจเกี่ยวหรือพันกับอุปกรณ์
หรือถูกระบบกรองน้้าดูดเอาก็ได้ 
4. ห้ามสวมใส่ชุดชั้นใน (เสื้อใน 
กางเกงใน) ไว้ภายในชุดว่ายน้้า 
ชุดชั้นในใส่ไว้ข้างในส้าหรับซับ
เหงื่อไคลของเรา แต่คนบางคน
อ น า มั ย ส่ ว น บุ ค ค ล ไ ม่ ถู ก
สุขลักษณะ ไม่ท้าความสะอาดให้
เ รี ยบร้ อยหลั งปั ส ส า วะหรื อ
อุจจาระ ซึ่ งชุดชั้นในจะเปื้อน 
ดังนั้นหากทุกคนสวมชุดว่ายน้้า
ทับชุดชั้นในลงสระว่ายน้้า เหงื่อ
ไคลจากชุดชั้นใน ก็จะละลายน้้า
หลุดลอยออกมา ท้าให้น้้าในสระ
ว่ายน้้าสกปรก 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 - 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ ด้าน้้า ลืมตาใต้น้้า และกลั้นหายใจใต้น้้า หายใจเข้าบนอากาศ และหายใจ
ออกทางปากใต้น้้า ลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) และแบบนอนหงายอย่างน้อย 
10 วินาที เตะเท้าหงายโดยการนั่งขอบสระ และเตะเท้าคว่้าโดยการจับขอบสระ เพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 3 – 4 ให้นักเรียนตอบ 
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4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

105 

แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การลอยตัวแบบนอนคว่ า    ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 3 วันเสาร์ที่ 31 ม.ค. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) เป็นทักษะการเอาชีวิตรอดจากการ
จมน้้าวิธีหนึ่ง ซึ่งผู้สอนควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าตื้นระดับเอว – หน้าอก – คาง ตามล้าดับ เมื่อนักเรียนท้า
ได้ดีแล้ว จึงเพ่ิมระดับความลึก และฝึกเงยหน้าขึ้นหายใจ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. ลอยตัวแบบนอนคว่้าได้ (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) เดินเคลื่อนตัวไปในน้้าโดยใช้มือผลัก และดึง
น้้าได้ เตะเท้าคว่้า และเตะเท้าหงายได้ ยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้า และท่าเตะเท้าหงายได้ ตะโกน
เรียกผู้ที่อยู่ใกล้มาช่วยคนตกน้้าได้ 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 5 – 6 ได ้
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. ลอยตัวแบบนอนคว่้าได้ (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) เดินเคลื่อนตัวไปในน้้าโดยใช้มือผลัก และดึง
น้้าได้ เตะเท้าคว่้า และเตะเท้าหงายได้ ยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้า และท่าเตะเท้าหงายได้ ตะโกน
เรียกผู้ที่อยู่ใกล้มาช่วยคนตกน้้าได้ 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 5 – 6 ได ้
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนคว่ า  
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าตื้นระดับเอว 
– หน้าอก – คาง เมื่อนักเรียนท้า
ได้ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คาง
ปริ่มน้้า 

2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอด
แล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้า
แล้วกลั้นใจไว้นานๆ ล้าตัวจะงอ
โค้งเล็กน้อยอย่างสบายๆ แขน
และขากางออกเพ่ือรักษาสมดุล
ของร่างกาย 

3 .  เมื่ อหมดกลั้ นหาย ใจและ
ต้องการจะหายใจ ให้ เปุ าล ม
หายใจออกทางปากแล้วใช้ฝุามือ
ทั้งสองผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปาก
พ้นระดับน้้าให้หายใจเข้าทางปาก
อย่างเร็วแล้วก้มหน้าลงใต้น้้า การ
ก้มหน้าลงหลังจากหายใจเข้าแล้ว
ต้ อ ง ค่ อ ย ๆ  ท้ า เ พ่ื อ จ ะ ไ ม่ ใ ห้
ร่างกายจมลงไปใต้น้้าลึกเกินไป 

การเตะเท้าคว่ า 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆ ละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนคว่้า 

2.2 ครูสาธิตการเคลื่อนตัวไปในน้้าโดย
ใช้มือผลักและดึงน้้า 

2.3 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าและการ
เตะเท้าหงาย 

2.4 ครูสาธิตการยืนทรงตัวจากท่าเตะ
เท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 

 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม

Affective – 

นักเรียนสามารถ
แสดงเจตคติที่ดี
ในเรื่องของความ
มี ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตร งต่ อ เ วล า ใน
การเข้าเรียน การ
แ ต่ ง ก า ย ถู ก
ระเบียบ 

Psychomotor – 
นักเรียนสามารถ
แสดงทักษะการ
ใ ช้ ส ม ร ร ถ ภ า พ
ทางกายในการ
กายบริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ าม เนื้ อ  และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
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วิธีการฝึก 

1. นอนคว่้าหน้าลงน้้า กลั้นหายใจ
ไว้ ล้าตัวเหยียดตรงขนานกับผิว
น้้า  แขนทั้งสองเหยียดตรงไป
เหนือศีรษะ ท้องแขนแนบใบหู 
ขาเหยียดตรง 

2. การเตะเท้าคว่้าให้ใช้กล้ามเนื้อ
ต้นขาและโคนขาบังคับให้ท่อนขา
ขยับขึ้นลงและเน้นการสะบัด
ปลายเท้าให้น้้าออกไปจากหลัง
เท้ า เ พ่ื อ ให้ มี แ ร งส่ ง ล้ า ตั ว ให้
เคลื่อนที่ไปด้านหน้า ข้อเข่างอได้
เล็กน้อย 

การเตะเท้าหงาย 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

วิธีการฝึก 

1.  นอนหงายเงยหน้า  ล้ าตั ว
เหยียดตรงขนานกับผิวน้้า แขน
ทั้งสองเหยียดตรงแนบข้างล้าตัว 
ขาเหยียดตรง 

2. การเตะเท้าหงายให้งอเข่าลง
แล้วเตะเท้าขึ้นบิดปลายเท้าเข้า
หากันเล็กน้อย การเตะเท้าหงาย
ให้เน้นการสะบัดหลังเท้าให้น้้า
ไหลออกไปจากปลายเท้าทางหลัง
เท้ า เ พ่ื อ ให้ มี แ ร งส่ ง ล้ า ตั ว ให้
เคลื่อนที่ไปด้านหน้า เข่างอได้
เล็กน้อย แต่อย่า 

งอหรือยกเข่าขึ้นจะท้าให้ก้นงอ
หรือจมลงไปท้าให้ล้าตัวด้านหลัง

ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า 

 

 

 

 

 
รูปที่ 1 การลอยตัวแบบนอนคว่้า 

3.3 ฝึกการเดินเคลื่อนตัวไปในน้้าโดย
ใช้มือผลักและดึงน้้า 

3.4 ฝึกการเตะเท้าคว่้า 

หน้ าท่ าท า ง ยิ้ ม
แย้มแจ่มใสขณะ
ท้ากิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนคว่้าได้ 
2 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ เ ดิ น
เคลื่อนตัวไปในน้้า
โ ด ย ใ ช้ มื อ ผ ลั ก 
และดึงน้้าได ้

3. นักเรียน
สามารถเตะเท้า
คว่้า และเตะเท้า
หงายได ้

4 .  นั ก เ รี ย น
สามารถยืนทรง
ตัวจากท่าเตะเท้า
คว่้า และท่าเตะ
เท้าหงายได้ 
5 .  นั ก เ รี ย น
สามารถตะโกน
เรียกผู้ที่อยู่ใกล้มา
ช่วยคนตกน้้าได้ 
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ต้านน้้า การเตะเท้าหงาย ปาก
และจมูกพ้นน้้าท้าให้หายใจได้
ตลอด เมื่อต้องการเคลื่อนที่ไป
ไกลๆ ให้ใช้มือที่แนบอยู่ข้างล้าตัว
ช่วยโบกน้้า 

การตะโกนเรียกผู้ที่อยู่ใกล้ 
มาช่วยคนตกน้ าได้ 

วิธีการฝึก 

1.ให้นักเรียนจับคู่กัน คนหนึ่งอยู่
ในน้้าห่างออกไป 2 ช่วงแขน อีก
คนยืนอยู่ริมขอบสระ 

2. สร้างสถานการณ์จ้าลองโดย
คนที่อยู่ในน้้าท้าท่าจมน้้า ส่วนคน
ที่ยืนอยู่ให้ตะโกนว่า “ช่วยด้วย มี
คนจมน้้า” เพ่ือให้ผู้ที่อยู่ใกล้เคียง
ได้ยินและเข้ามาให้การช่วยเหลือ 

ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

5. ไม่สวมใส่เครื่องประดับ เช่น 
สร้อย แหวน ก้าไล ต่างหูหรือ
นาฬิกาลงน้้า เมื่อเราอยู่ ในน้้า 
ร่างกายของเราจะหมุนไปได้ทุก
ด้าน เครื่องประดับเหล่านี้เมื่อถูก
น้้าจะลื่น หลวม แกว่ง ไปได้รอบ
ทิศทางตามการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย อาจจะหลุดหล่นโดยไม่
รู้ตัว และอาจสูญหายได้ โดยอาจ
มีผู้ เก็บได้แล้วไม่ส่งคืน ยากแก่
การค้นหาและเครื่ องประดั บ
เหล่านี้ส่วนใหญ่จะแข็ง มีความ
ค ม ใ น ตั ว  อ า จ จ ะท้ า ใ ห้ เ กิ ด
บาดแผลแก่ตนเองหรือผู้อื่นได้ 

 

 

 
รูปที่ 2 การเตะเท้าคว่้า 

3.5 ฝึกการเตะเท้าหงาย 

 

 
รูปที่ 3 การเตะเท้าหงาย 

3.6 ฝึกตะโกนเรียกผู้ที่อยู่ใกล้มาช่วย
คนตกน้้า 
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6. ห้ามผู้ที่มีแผลเปิด แผลถลอก
หรือแผลตกสะเก็ด ลงสระว่ายน้้า 
(ทั้งแพร่เชื้อและรับเชื้อ) น้้าใน
ส ร ะ ว่ า ย น้้ า มี แ บ ค ที เ รี ย อ ยู่
ม า กม ายหล ายชนิ ด  ก า ร ใ ส่
สารเคมี เช่น คลอรีน ช่วยฆ่าเชื้อ
โรคได้บ้าง แต่การที่คนมีบาดแผล
เปิ ด  แผลถลอกหรื อแผลตก
ส ะ เ ก็ ด  ซึ่ ง ผิ ว ห นั ง เ ปิ ด เ ป็ น
ช่องทางให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายได้
ง่ายมากกว่าปกติ และเชื้อโรค
จากบาดแผลนั้นอาจแพร่กระจาย
ผ่ า น น้้ า ใ น ส ร ะ ไ ป สู่ ผู้ อ่ื น ไ ด้
เช่นเดียวกัน 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันการ
เ ค ลื่ อ น ตั ว ไ ป ใ น น้้ า  (ค รู สั ง เ ก ต
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ 
และการสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 5 – 6  
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นักเรียนสามารถ
อธิบายระเบียบ
การใช้สระว่ายน้้า 
ข้อ 5 – 6 ได ้

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 - 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
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2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ ลอยตัวแบบนอนคว่้า (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) เดินเคลื่อนตัวไปในน้้าโดย
ใช้มือผลัก และดึงน้้า เตะเท้าคว่้า และเตะเท้าหงาย ยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้า และท่าเตะเท้า
หงาย ตะโกนเรียกผู้ที่อยู่ใกล้มาช่วยคนตกน้้า เพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 5 – 6 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การลอยตัวแบบนอนหงาย    ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 4 วันอาทิตย์ท่ี 1 ก.พ. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิต
รอดจากอุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุกคนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัวแบบนอนหงายได้จะ
สามารถแก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควรเริ่มฝึกในน้้าลึกระดับหน้าอก – คาง อีกทั้งเป็นทักษะที่
เรียนง่าย เป็นเร็ว และสามารถสร้างความปลอดภัยได้ในชีวิตจริง 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรยีนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย เตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัว
นอนคว่้ายืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลง
ก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 10 วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 10 
วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 10 วินาที 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 7 – 8 ได ้
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย เตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัว
นอนคว่้า ยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้า
ลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 10 วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 10 
วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 10 วินาท ี
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 7 – 8 ได ้



 

 

112 

4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การเตะเท้าคว่ า 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

วิธีการฝึก 

1. นอนคว่้าหน้าลงน้้า กลั้นหายใจ
ไว้ ล้าตัวเหยียดตรงขนานกับผิว
น้้า  แขนทั้งสองเหยียดตรงไป
เหนือศีรษะ ท้องแขนแนบใบหู 
ขาเหยียดตรง 

2. การเตะเท้าคว่้าให้ใช้กล้ามเนื้อ
ต้นขาและโคนขาบังคับให้ท่อนขา
ขยับขึ้นลงและเน้นการสะบัด
ปลายเท้าให้น้้าออกไปจากหลัง
เท้ า เ พ่ื อ ให้ มี แ ร งส่ ง ล้ า ตั ว ให้
เคลื่อนที่ไปด้านหน้า ข้อเข่างอได้
เล็กน้อย 

การเตะเท้าหงาย 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

วิธีการฝึก 

1.  นอนหงายเงยหน้า  ล้ าตั ว
เหยียดตรงขนานกับผิวน้้า แขน
ทั้งสองเหยียดตรงแนบข้างล้าตัว 
ขาเหยียดตรง 

2. การเตะเท้าหงายให้งอเข่าลง
แล้วเตะเท้าขึ้นบิดปลายเท้าเข้า

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆ ละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าระยะทาง 
5 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย 

2 . 2  ค รู ส า ธิ ต ก า ร เ ต ะ เ ท้ า ห ง า ย
ระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวนอน
คว่้า 

2.3 ครูสาธิตการยืนทรงตัวจากท่าเตะ
เท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย 

Affective – 

นักเรียนสามารถ
แสดงเจตคติที่ดี
ในเรื่องของความ
มี ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตร งต่ อ เ วล า ใน
การเข้าเรียน การ
แ ต่ ง ก า ย ถู ก
ระเบียบ 

Psychomotor – 
นักเรียนสามารถ
แสดงทักษะการ
ใ ช้ ส ม ร ร ถ ภ า พ
ทางกายในการ
กายบริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ าม เนื้ อ  และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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หากันเล็กน้อย การเตะเท้าหงาย
ให้เน้นการสะบัดหลังเท้าให้น้้า
ไหลออกไปจากปลายเท้าทางหลัง
เท้าเพื่อให้มีแรงส่งล้าตัวให้เคลื่อนที่
ไปด้านหน้า เข่างอได้เล็กน้อย แต่
อย่างอหรือยกเข่าขึ้นจะท้าให้ก้นงอ
หรือจมลงไปท้าให้ล้าตัวด้านหลัง
ต้านน้้า การเตะเท้าหงาย ปาก
และจมูกพ้นน้้าท้าให้หายใจได้
ตลอด เมื่อต้องการเคลื่อนที่ไป
ไกลๆ ให้ใช้มือที่แนบอยู่ข้างล้าตัว
ช่วยโบกน้้า 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบล าตัวตั้ง  
(การลอยคอ  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า 
เ ป็ น ทั ก ษ ะ ที่ จ้ า เ ป็ น แ ล ะ มี
ประโยชน์มาก เมื่อเราลอยตัวท่า
นี้จะสามารถมองเห็นสภาพรอบๆ 
ตัวเราได้ สามารถจะถอดรองเท้า 
บีบนวดกล้ามเนื้อหรือมองเห็น
ทิศทางท่ีจะเคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็น
ทักษะที่ฝึกยาก ต้องฝึกมาก ใช้
เวลานานกว่าจะมีความสามารถ
ลอยตัวแบบนี้ได้ด ี

คว ร เ ริ่ ม ฝึ กบ ริ เ วณน้้ า ร ะดั บ
หน้าอก – คาง เมื่อนักเรียนท้าได้
ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 

 

2.4 ครูสาธิตการกระโดดน้้าจากขอบ
สระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้ว
ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 

2.5 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอน
หงาย 

2.6 ครู สาธิตการ เกาะขวดน้้ าดื่ ม
ลอยตัว 

 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกการเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 
เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย 

 

 

 
รูปที่ 1 การเตะเท้าคว่้า 

3.3 ฝึกการเตะเท้าหงายระยะทาง 5 
เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้ า ท่ าท า ง ยิ้ ม
แย้มแจ่มใสขณะ
ท้ากิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
คว่้าระยะทาง 5 
เมตร แล้วพลิกตัว
นอนหงาย 

2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
หงายระยะทาง 5 
เมตร แล้วพลิกตัว
นอนคว่้า 

3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถยืนทรง
ตัวจากท่าเตะเท้า
คว่้าและเตะเท้า
หงาย 

4 .  นั ก เ รี ย น
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วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและ
ใบหูปริ่มน้้า 

2. ยกเท้าขึ้นจากพื้น ใช้ฝุาเท้าทั้ง
สองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกัน
เหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิด
ล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล้าตัวหรือขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้ง
สองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลง
ด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออก
โดยท้ามุมเหมือนปีกเครื่องบินปาด
ให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและ
ฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่าง
จะท้าให้มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอด
จากอุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่
ให้ทุกคนได้รับรู้และฝึกทักษะการ
ลอยตั วแบบนอนหงายได้ จะ
สามารถแก้ปัญหาการจมน้้ า
เสี ยชี วิต ได้  ควร เริ่ มฝึ กในน้้ า
ประมาณหน้าอก – คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าท้ังสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่า
ลงเงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียด
แขนตรง 

 

 
รูปที่ 2 การเตะเท้าหงาย 

3.4 ฝึกการกระโดดน้้าจากขอบสระ
ด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัว
แบบลูกหมาตกน้้า 10 วินาที 

 

 

 
รูปที่ 3 การลอยตัว 

แบบลูกหมาตกน้้า 
3.5 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 10 
วินาที 

สามารถกระโดด
น้้าจากขอบสระ
ด้ านน้้ า ลึ ก  เอา
เท้าลงก่อน แล้ว
ลอยตั วแบบลู ก
ห ม า ต ก น้้ า ไ ด้
อ ย่ า ง น้ อ ย  1 0 
วินาที 
5 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงายได้
อ ย่ า ง น้ อ ย  1 0 
วินาที 
6 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเกาะขวด
น้้าดื่มลอยตัวได้
อ ย่ า ง น้ อ ย  1 0 
วินาที 
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2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยก
พุง ปล่อยมือออกจากขอบสระ
แขนเหยียดตรงแนบข้างล้าตัว ขา
เหยี ยดตร ง  จั ดล้ า ตั ว ให้ ตร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนาน
ผิวน้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้า
มากๆ ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น 
เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้านวนไขมันที่แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือ
ท่าแม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้
เป็น 6 แบบ ดังนี้ 
1 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู 
3 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง

 

 

 

 

 
รูปที่ 4 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.6 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 10 
วินาที 
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ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู พับข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู พับข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้ง
ฉากกับร่างกาย ห้อยเท้าลงไป
ด้านล่าง 

5 ) นอนหงายเหยียดแขนตรง
ขนานกับผิวน้้า แขนเหยียดตรง
ขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบ
ใบหู พับข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้
ส้นเท้าเข้าไปติดกับก้นให้มาก
ที่สุด (งอเข่ามากกว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับ
ผิ วน้้ า  ก า งแขนออกแบบไม้
กางเขน เงยหน้า 

* ปกติเม่ือฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอย
หงายแขนแนบล้าตัวได้เลย แต่
ผู้ชายส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัว
ตรงเพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้
สักครู่ ส้นเท้าจะเริ่มจมและจะดึง
เอาร่างกายของเราจมลงไปด้วย 
ทั้ ง นี้ เ พ ร า ะจุ ด ศู น ย์ ถ่ ว ง ขอ ง
ร่างกายไม่สมดุลและมักจะอยู่
ค่อนไปทางปลายเท้า จึ งต้อง
ท้าท่าต่างๆ ตามข้อ 1) – 6) เพ่ือ
จะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย
ขึ้นมาตามแนวล้าตัวจากปลาย

 

 

 

 
รูปที่ 4 การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันการ
เกาะขวดน้้ าดื่มลอยตัว  (ครูสั งเกต
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ 
และการสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 
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เท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุลกลางล้าตัว 

การใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอา
ชีวิตรอด (ขวดน้ าดื่มพลาสติก

ขนาด 1.5 ลิตร) 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ในน้้า กอด
ขวดน้้ าดื่ มพลาสติกแนบไว้ที่
หน้าอก เอนตัวไปข้างหลัง ยกขา
ทั้งสองข้างขึ้น พยายามให้ล้าตัว
ขนานกับน้้า หูจมน้้า หน้าเงย 
แอ่นหน้าอก 

2. ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ 
กอดขวดน้้าดื่มพลาสติกไว้แนบ 
กลางหน้าอก กระโดดลงน้้า เตะ
ขาให้ตัวลอยขึ้นเหนือน้้าแล้วเอน
ตัวหงายให้ล้าตัวขนานกับน้้า มือ
ทั้ ง ส อ ง ข้ า ง ก อ ด ข ว ด น้้ า ดื่ ม
พลาสติก ลอยตัว เป็น เวลา 3 
นาท ี

ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

7. อาบน้้าและสระผมให้สะอาด
ก่อนลงสระ โดยปกติร่างกาย
มนุษย์จะมีไขมันออกมาเคลือบ
เพ่ือปกปูองผิวหนังตลอดเวลา 
ดังนั้นก่อนจะลงสระว่ายน้้าเรา
ควรจะอาบน้้าถูสบู่และสระผม
ด้วยแชมพู เพ่ือช้าระล้างไขมันที่
ติดอยู่ตามผิวหนังออกไปเสียก่อน
ลงน้้า จะได้ไม่มีคราบไขมันลอย
เป็นฝูาอยู่ที่ผิวน้้าในสระว่ายน้้า 
การทาครีมกันแดดเพ่ือปกปูอง

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 7 - 8 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

Cognitive – 
นักเรียนสามารถ
อธิบายระเบียบ
การใช้สระว่ายน้้า 
ข้อ 7 – 8 ได ้
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ผิวหนังนั้น ประการแรกไม่ควรใช้
ใ น ส ร ะ ที่ เ ปิ ด บ ริ ก า ร ทั่ ว ไ ป 
เนื่องจากอาจเกิดฝูาที่ผิวน้้าและมี
คราบไขมันจับที่ขอบสระ ควรใช้
ในทะเลหรือแหล่ งน้้ าทั่ วๆไป 
ประการที่สองครีมกันแดดส่วน
ใหญ่จะมีประสิทธิภาพสู งสุ ด
หลังจากทาครีมแล้ว 30 นาที 
ดังนั้นควรทาครีมก่อนลงน้้าอย่าง
น้อย 30 นาที แหล่งน้้าธรรมชาติ 
เช่น ในอุทยานแห่งชาติไม่ควร
อาบน้้า สระผมด้วยสบู่หรือแชมพู 
เนื่องจากจะมีผลกระทบต่อระบบ
นิเวศและสิ่งแวดล้อมเป็นอย่างยิ่ง 
8. ล้างเท้าในอ่างล้างเท้าที่จัดไว้
ให้ทุกครั้งก่อนลงสระ เท้ามักจะ
เหยียบย่้าไปในที่ต่างๆ ทั้งในสระ
ว่ายน้้ า  ในห้องเปลี่ยนเสื้ อผ้ า 
ห้องน้้า สิ่งสกปรกต่างๆ ทั้งฝุุน
ละอองและเชื้อโรคจะติดมากับ
เท้า ดังนั้นเพ่ือความสะอาดและ
สุขอนามัยของส่วนรวม เราควร
จะล้างเท้าในอ่างล่างเท้าที่จัดไว้
ให้ทุกครั้ง ปกติน้้าในอ่างล้างเท้า
จะผสมคลอรีนเพ่ือฆ่าเชื้อโรคไว้
ด้วย 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ขวดน้้าดื่มขนาด 1.5 ลิตร จ้านวน 10 ขวด 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
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2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ เตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย เตะเท้าหงายระยะทาง 
5 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้ายืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและเตะเท้าหงาย กระโดดน้้าจากขอบสระ
ด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าอย่างน้อย 10 วินาที ลอยตัวแบบนอนหงาย
อย่างน้อย 10 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวอย่างน้อย 10 วินาที เพื่อประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 7 – 8 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้ าโดยการยื่นมือ  ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 5 วันเสาร์ที่ 7 ก.พ. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า (คนตกน้้า คนจมน้้า) เป็นการฝึกให้เด็กเล็กๆ รู้จัก
วิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่ถูกต้อง คือ จะไม่เข้าไปช่วยด้วยตนเองเพราะอาจมีอันตรายถึงชีวิต 
เมื่อเห็นคนตกน้้า คนจมน้้าให้รีบบอกหรือร้องเรียกให้ผู้ที่อยู่ใกล้ ผู้ใหญ่หรือเจ้าหน้าที่ทราบเพ่ือที่จะได้
ให้ความช่วยเหลือต่อไป 
 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า (คนตกน้้า) ห่างจากขอบสระ 1 ช่วงแขนที่ถูกต้องและปลอดภัย
ที่สุดคือการช่วยจากบนบก โดยที่ผู้ให้ความช่วยเหลือไม่ต้องลงน้้า และเป็นวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าที่ปลอดภัยที่สุดส้าหรับเด็กเล็กๆ และนักเรียนที่เริ่มเรียนว่ายน้้า 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. ลอยตัวแบบนอนคว่้าได้ ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 20 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้
อย่างน้อย 20 วินาที เตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลัก
น้้าข้างๆ ล้าตัวระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลง
ก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 20 วินาที ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า (คนตกน้้า) ห่าง
จากขอบสระ 1 ช่วงแขนได้อย่างถูกต้อง 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 9 – 10 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
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2. ลอยตัวแบบนอนคว่้าได้ ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 20 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้
อย่างน้อย 20 วินาที เตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลัก
น้้าข้างๆ ล้าตัวระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลง
ก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 20 วินาที ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า (คนตกน้้า) ห่าง
จากขอบสระ 1 ช่วงแขนได้อย่างถูกต้อง 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 9 – 10 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนคว่ า  
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าตื้นระดับเอว 
– หน้าอก – คาง เมื่อนักเรียนท้าได้
ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คาง
ปริ่มน้้า 

2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอด
แล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้าแล้ว
กลั้นใจไว้นานๆ ล้าตัวจะงอโค้ง
เล็กน้อยอย่างสบายๆ แขนและขา
กา งออก เ พ่ื อรั กษาสมดุ ลของ
ร่างกาย 

3 .  เ มื่ อ หม ด ก ลั้ น ห า ย ใ จ แ ล ะ
ต้องการจะหายใจให้เปุาลมหายใจ
ออกทางปากแล้วใช้ฝุามือทั้งสอง

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนคว่้า 

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
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ผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปากพ้นระดับ
น้้าให้หายใจเข้าทางปากอย่างเร็ว
แล้วก้มหน้าลงใต้น้้า การก้มหน้าลง
หลังจากหายใจเข้าแล้วต้องค่อยๆ 
ท้าเพ่ือจะไม่ให้ร่างกายจมลงไปใต้
น้้าลึกเกินไป 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอดจาก
อุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุก
คนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงาย ได้ จ ะสามารถ
แก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควร
เริ่มฝึกในน้้าลึกประมาณหน้าอก – 
คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลง
เงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขน
ตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง 
ปล่อยมือออกจากขอบสระแขน
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เ ห ยี ย ด ต ร ง  จั ด ล้ า ตั ว ใ ห้ ต ร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนานผิว
น้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ 
ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า

2.2 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอน
หงาย 

2.3 ครูสาธิตการเกาะขวดน้้าดื่ม
ลอยตัว 

2.4 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าแล้วพลิก
ตัวนอนหงาย 

2.5 ครูสาธิตการเตะเท้าหงายใช้แขน
ผลักน้้าข้างๆ ล้าตัวแล้วพลิกตัวนอน
คว่้า 

2.6 ครูสาธิตการกระโดดน้้าจากขอบ
สระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้ว
ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 

2.7 ครูสาธิตการช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้า (คนตกน้้า) ห่างจากขอบสระ 1 
ช่วงแขน 

 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกการลอยตัวแบบนอนคว่้า 

 

 

ระบบหายใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนคว่้าได้ 
2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงาย
ได ้
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นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้ านวนไขมันที่ แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่า
แม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้เป็น 
6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับ
ร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

5) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ

 

 

 
รูปที่ 1 การลอยตัวแบบนอนคว่้า 

3.3 ฝึกการลอยตัวแบบนอนหงาย 20 
วินาที 

 

 

 

3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถ เกาะ
ข ว ด น้้ า ดื่ ม
ลอยตัวได้ 
4 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
คว่้ า ระยะทาง 
10 เมตร แล้ว
พ ลิ ก ตั ว น อ น
หงายได ้
5 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
ห ง า ย ใ ช้ แ ข น
ผ ลั ก น้้ า ข้ า ง ๆ
ล้าตัวระยะทาง 
10 เมตร แล้ว
พ ลิ ก ตั ว น อ น
คว่้าได ้
6. นักเรียน
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้าจาก
ขอบสระด้านน้้า
ลึก เอาเท้าลง
ก่ อ น  แ ล้ ว
ลอยตัวแบบลูก
หมาตกน้้าได้ 
7. นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ ช่ ว ย
ผู้ประสบภัยทาง
น้้าห่างจากขอบ
สระ 1 ช่วงแขน
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ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไป
ติดกับก้นให้มากที่สุด (งอเข่ามาก
กว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับผิว
น้้า กางแขนออกแบบไม้กางเขน 
เงยหน้า 

* ปกติเมื่อฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอยหงาย
แขนแนบล้าตัวได้ เลย แต่ผู้ชาย
ส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัวตรง
เพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ 
ส้น เท้ าจะเริ่ มจมและจะดึ งเอา
ร่างกายของเราจมลงไปด้วย ทั้งนี้
เพราะจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่
สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทาง
ปลายเท้า จึงต้องท้าท่าต่างๆ ตาม
ข้อ 1) – 6) เพ่ือจะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายขึ้นมาตามแนวล้าตัว
จากปลายเท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุล
กลางล้าตัว 

การใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอาชีวิต
รอด (ขวดน้ าดื่มพลาสติกขนาด 

1.5 ลิตร) 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ในน้้า กอดขวด
น้้าดื่มพลาสติกแนบไว้ที่หน้าอก 
เอนตัวไปข้างหลัง ยกขาทั้งสอง
ข้างขึ้น พยายามให้ล้าตัวขนานกับ
น้้า หูจมน้้า หน้าเงย แอ่นหน้าอก 

2. ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ กอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติกไว้แนบกลาง

 

 
รูปที่ 2 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.4 ฝึกการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 10 
วินาที 

 

 

 
 
 

ด้วยการยื่นมือ
ได้อย่างถูกต้อง 
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หน้าอก กระโดดลงน้้า เตะขาให้ตัว
ลอยขึ้นเหนือน้้าแล้วเอนตัวหงายให้
ล้าตัวขนานกับน้้า มือทั้งสองข้าง
กอดขวดน้้าดื่มพลาสติก ลอยตัว
เป็นเวลา 3 นาที 

การเตะเท้าคว่ า 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

วิธีการฝึก 

1. นอนคว่้าหน้าลงน้้า กลั้นหายใจ
ไว้ ล้าตัวเหยียดตรงขนานกับผิวน้้า 
แขนทั้งสองเหยียดตรงไปเหนือ
ศีรษะ ท้องแขนแนบใบหู ขาเหยียด
ตรง 

2. การเตะเท้าคว่้าให้ใช้กล้ามเนื้อ
ต้นขาและโคนขาบังคับให้ท่อนขา
ขยับขึ้นลงและเน้นการสะบัดปลาย
เท้าให้น้้าออกไปจากหลังเท้าเพ่ือให้
มี แ ร ง ส่ ง ล้ า ตั ว ใ ห้ เ ค ลื่ อ น ที่ ไ ป
ด้านหน้า ข้อเข่างอได้เล็กน้อย 

การเตะเท้าหงาย 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

วิธีการฝึก 

1. นอนหงายเงยหน้า ล้าตัวเหยียด
ตรงขนานกับผิวน้้า แขนทั้งสอง
เหยี ยดตร งแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เหยียดตรง 

2. การเตะเท้าหงายให้งอเข่าลง
แล้วเตะเท้าขึ้นบิดปลายเท้าเข้าหา
กันเล็กน้อย การเตะเท้าหงายให้

 
รูปที่ 3 การการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

3.5 ฝึกการเตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 
เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย 

 

 

 
รูปที่ 4 การเตะเท้าคว่้า 

3.6 ฝึกการเตะเท้าหงายระยะทาง 5 
เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า 
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เน้นการสะบัดหลังเท้าให้น้้าไหล
ออกไปจากปลายเท้าทางหลังเท้า
เพ่ือให้มีแรงส่งล้าตัวให้เคลื่อนที่ไป
ด้านหน้า เข่างอได้เล็กน้อย แต่
อย่างงอหรือยกเข่าขึ้นจะท้าให้ก้น
งอหรือจมลงไปท้าให้ล้าตัวด้านหลัง
ต้านน้้า การเตะเท้าหงาย ปากและ
จมูกพ้นน้้าท้าให้หายใจได้ตลอด 
เมื่อต้องการเคลื่อนที่ไปไกลๆ ให้ใช้
มือที่แนบอยู่ข้างล้าตัวช่วยโบกน้้า 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบล าตัวตั้ง  
(การลอยคอ  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า เป็น
ทักษะที่จ้าเป็นและมีประโยชน์มาก 
เมื่อเราลอยตัวท่านี้ จะสามารถ
มองเห็นสภาพรอบๆตั ว เราได้ 
สามารถจะถอดรองเท้า บีบนวด
กล้ามเนื้อหรือมองเห็นทิศทางที่จะ
เคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ฝึก
ยาก ต้องฝึกมาก ใช้เวลานานกว่า
จะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้
ดี 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าระดับหน้าอก 
– คาง เมื่อนักเรียนท้าได้ดีแล้วจึง
เพ่ิมระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและ
ใบหูปริ่มน้้า 

 
รูปที่ 5 การเตะเท้าหงาย 

3.7 ฝึกการกระโดดน้้าจากขอบสระ
ด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัว
แบบลูกหมาตกน้้า 10 วินาที 

 

 

 
รูปที่ 6 การลอยตัว 

แบบลูกหมาตกน้้า 

3.8 ฝึกช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า 

(คนตกน้้า) ห่างจากขอบสระ 1 ช่วง
แขนด้วยการยื่นมือ 
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2. ยกเท้าขึ้นจากพ้ืน ใช้ฝุาเท้าทั้ง
สองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกัน
เหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิด
ล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล้าตัวหรือขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้ง
สองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลง
ด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออก
โดยท้ามุมเหมือนปีกเครื่องบินปาด
ให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและ
ฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่าง
จะท้าให้มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

การช่วยผู้ประสบภัยทางน้ า  
(คนตกน้ า) ห่างจากขอบสระ  
1 ช่วงแขนด้วยการยื่นมือ 

เป็นการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่มี
อันตรายต่อผู้ ให้ความช่วยเหลือ
มากกว่าการโยนอุปกรณ์ลอยน้้า
ห รื อ อุ ป ก ร ณ์ ที่ มี เ ชื อ ก ผู ก 
โดยเฉพาะส้ าหรับเด็กเล็กๆ ที่
อาจจะถูกผู้ประสบภัยดึงตกน้้าไป
ด้วย 

การช่วยด้วยการยื่นมือ 

เป็นการสร้างสถานการณ์จ้าลองที่
ผู้ประสบภัย (คนตกน้้า) ห่างจาก
ขอบสระ 1 ช่วงแขนจนน้าไปสู่
ทักษะการช่วยด้วยการยื่นแผ่นโฟม
และการช่วยด้วยการยื่นไม้ยาว 

วิธีการฝึกการนอนยื่นมือ 

1. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มี
ผู้ประสบภัยทางน้้าในสระว่ายน้้า 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันการ
เตะเท้าคว่้า (ครูสังเกตพฤติกรรมการ
เล่นของนักเรียน ดูการปฏิบัติทักษะที่
สอนไป ดูพัฒนาการ และการสอน
กันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 9 – 10 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
ระเบียบการใช้
สระว่ายน้้า ข้อ 
9 – 10 ได้ 
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2. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วย
ครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และ
ตะโกนบอกผู้ประสบภัยทางน้้าว่า 
“ไม่ต้องตกใจ จะมาช่วยแล้ว ” 

จากนั้นนอนราบลงกับพ้ืนที่ขอบ
สระ ยื่นมือไปให้ผู้ประสบภัยทางน้้า
ระยะห่าง 1 ช่วงแขน พร้อมกับ
ตะโกนว่า “จับมือ จับมือ” แล้วดึง
เข้าหาขอบสระ 

3. เมื่อมาถึงขอบสระแล้วให้ผู้ช่วย
เหลือจับมือผู้ประสบภัยวางลงบน
ขอบสระ แล้วถามผู้ประสบภัย
เบาๆ ว่า “ขึ้นเองได้หรือเปล่าครับ
หรือคะ” 

4. ให้นักเรียนจับคู่กัน คนหนึ่งเป็นผู้
ช่วยเหลือ อีกคนเป็นผู้ประสบภัย
ทางน้้า 

5. ให้นักเรียนแสดงบทบาทเป็น
ผู้ประสบภัยทางน้้าลงไปอยู่ในน้้า
ห่าง 1 ช่วงแขน แล้วให้นักเรียนที่
แสดงบทบาทเป็นผู้ ช่ ว ย เหลื อ
ผู้ ป ร ะ ส บ ภั ย ท า ง น้้ า ฝึ ก ก า ร
ช่วยเหลือด้วยการยื่นมือตามข้อ 2 
และ 3 

6. ให้นักเรียนทั้งคู่สลับบทบาทกัน 
ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

9. ห้ามเล่นหรือแกล้งจมน้้า ไม่
อนุญาตให้ฝึกด้าน้้าทนหรือด้าน้้า
แข่งกัน การแกล้งจมน้้า ฝึกด้าน้้า
ทนทาน แข่งด้าน้้า ล้วนมีอันตราย
ต่อผู้เล่น เพราะเจ้าหน้าที่ชีวพิทักษ์
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จ ะ ค อ ย สั ง เ ก ต แ ล ะ ใ ห้ ค ว า ม
ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า (คน
ตกน้้า คนจมน้้า) หากมีการล้อเล่น
ห รื อ ล้ อ เ ล่ น บ่ อ ย ๆ  จ ะ ท้ า ใ ห้
เจ้าหน้าที่เกิดความไม่แน่ใจ อาจท้า
ใ ห้ ป ฏิ บั ติ ง า น ผิ ด พ ล า ด ห รื อ
บกพร่องได ้

10. ห้ามวิ่ง เล่นผลักกัน ชกกันใน
น้้าหรือบนพ้ืนรอบๆ บริเวณสระ
หรือวิ่ งกระโดดลงน้้า เนื่องจาก
พ้ืนที่บริเวณรอบๆ สระจะเปียกน้้า
และลื่น อาจเกิดอุบัติเหตุลื่นล้มได้ 
การเล่นต่อสู้ ชกกัน ขี่คอ ผลักดัน
กันทั้งบริเวณรอบๆ สระและในน้้า 
ปกติน้้าจะต้านทานการเคลื่อนไหว
ท้ า ใ ห้ ต้ อ ง อ อ ก แ ร ง ใ น ก า ร
เคลื่อนไหวมากกว่าปกติ ท้าให้เกิด
แรงกระทบจากการเคลื่อนไหวที่
รุ น แ ร งม า กกว่ า ปก ติ ด้ ว ย  ซึ่ ง
อุบัติ เหตุส่ วนหนึ่ งก็ เกิดมาจาก
สาเหตุนี้ การวิ่งและการกระโดดลง
น้้ า  อาจจะลื่ น  ล้ ม  ไปกระทบ
กระแทกหรือหล่นไปโดนคนที่ก้าลัง
ว่ า ย น้้ า ห รื อ อ ยู่ ใ น น้้ า  ซึ่ ง แ ร ง
กระแทกจะรุนแรงมาก 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ขวดน้้าดื่มขนาด 1.5 ลิตร จ้านวน 10 ขวด คนละ 1 ขวด 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
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2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ ลอยตัวแบบนอนคว่้า ลอยตัวแบบนอนหงายอย่างน้อย 20 วินาที เกาะขวด
น้้าดื่มลอยตัวอย่างน้อย 20 วินาที เตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย  เตะเท้า
หงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัวระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า  กระโดดน้้าจากขอบสระ
ด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าอย่างน้อย 20 วินาที ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า 
(คนตกน้้า) ห่างจากขอบสระ 1 ช่วงแขน เพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 9 – 10 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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.แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้ าโดยการยื่นโฟม  ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 6 วันอาทิตย์ท่ี 8 ก.พ. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า (คนตกน้้า คนจมน้้า) เป็นการฝึกให้เด็กเล็กๆ รู้จัก
วิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่ถูกต้อง คือ จะไม่เข้าไปช่วยด้วยตนเองเพราะอาจมีอันตรายถึงชีวิต 
เมื่อเห็นคนตกน้้า คนจมน้้าให้รีบบอกหรือร้องเรียกให้ผู้ที่อยู่ใกล้ ผู้ใหญ่หรือเจ้าหน้าที่ทราบเพ่ือที่จะได้
ให้ความช่วยเหลือต่อไป 
 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจากขอบสระ 2 ช่วงแขนที่ถูกต้องและปลอดภัยที่สุดคือการ
ช่วยจากบนบก โดยที่ผู้ให้ความช่วยเหลือไม่ต้องลงน้้า และเป็นวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่
ปลอดภัยที่สุดส้าหรับเด็กเล็กๆ และนักเรียนที่เริ่มเรียนว่ายน้้า 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้า ขึ้นหายใจ 1 ครั้ง เตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอน
หงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆล้าตัว ระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า  กระโดดน้้า
จากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 30 วินาที ลอยตัว
แบบนอนหงายได้อย่างน้อย 30 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 30 วินาที ช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าห่างจากขอบสระ 2 ช่วงแขนได้อย่างถูกต้อง 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 11 – 13 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
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2. ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้า ขึ้นหายใจ 1 ครั้ง เตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอน
หงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆล้าตัว ระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัวนอนคว่้า  กระโดดน้้า
จากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 30 วินาที ลอยตัว
แบบนอนหงายได้อย่างน้อย 30 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 30 วินาที ช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าห่างจากขอบสระ 2 ช่วงแขนได้อย่างถูกต้อง 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 11 – 13 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนคว่ า  
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าตื้นระดับเอว 
– หน้าอก – คาง เมื่อนักเรียนท้าได้
ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คาง
ปริ่มน้้า 

2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอด
แล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้าแล้ว
กลั้นใจไว้นานๆ ล้าตัวจะงอโค้ง
เล็กน้อยอย่างสบายๆ แขนและขา
กา งออก เ พ่ื อรั กษาสมดุ ลของ
ร่างกาย 

3 .  เ มื่ อ หม ด ก ลั้ น ห า ย ใ จ แ ล ะ
ต้องการจะหายใจให้เปุาลมหายใจ
ออกทางปากแล้วใช้ฝุามือทั้งสอง

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนคว่้า 

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
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ผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปากพ้นระดับ
น้้าให้หายใจเข้าทางปากอย่างเร็ว
แล้วก้มหน้าลงใต้น้้า การก้มหน้าลง
หลังจากหายใจเข้าแล้วต้องค่อยๆ
ท้าเพ่ือจะไม่ให้ร่างกายจมลงไปใต้
น้้าลึกเกินไป 

การเตะเท้าคว่ า 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

วิธีการฝึก 

1. นอนคว่้าหน้าลงน้้า กลั้นหายใจ
ไว้ ล้าตัวเหยียดตรงขนานกับผิวน้้า 
แขนทั้งสองเหยียดตรงไปเหนือ
ศีรษะ ท้องแขนแนบใบหู ขาเหยียด
ตรง 

2. การเตะเท้าคว่้าให้ใช้กล้ามเนื้อ
ต้นขาและโคนขาบังคับให้ท่อนขา
ขยับขึ้นลงและเน้นการสะบัดปลาย
เท้าให้น้้าออกไปจากหลังเท้าเพ่ือให้
มี แ ร ง ส่ ง ล้ า ตั ว ใ ห้ เ ค ลื่ อ น ที่ ไ ป
ด้านหน้า ข้อเข่างอได้เล็กน้อย 

การเตะเท้าหงาย 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

วิธีการฝึก 

1. นอนหงายเงยหน้า ล้าตัวเหยียด
ตรงขนานกับผิวน้้า แขนทั้งสอง
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เหยียดตรง 

2. การเตะเท้าหงายให้งอเข่าลง
แล้วเตะเท้าขึ้นบิดปลายเท้าเข้าหา

เงยหน้าขึ้นหายใจ 1 ครั้ง 

2.2 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าแล้วพลิก
ตัวนอนหงาย 

2.3 ครูสาธิตการเตะเท้าหงายใช้แขน
ผลักน้้าข้างๆ ล้าตัวแล้วพลิกตัวนอน
คว่้า 

2.4 ครูสาธิตการกระโดดน้้าจากขอบ
สระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้ว
ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 

2.5 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอน
หงาย 

2.6 ครู สาธิตการ เกาะขวดน้้ าดื่ ม
ลอยตัว 

2.7 ครูสาธิตการช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าห่างจากขอบสระ 2 ช่วงแขน 
 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้า
ขึ้นหายใจ 1 ครั้ง 

 

 

ระบบหายใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนคว่้ า 
เ ง ย ห น้ า ขึ้ น
หายใจ 1 ครั้งได้ 
2. นักเรียน
สามารถเตะเท้า
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กันเล็กน้อย การเตะเท้าหงายให้
เน้นการสะบัดหลังเท้าให้น้้าไหล
ออกไปจากปลายเท้าทางหลังเท้า
เพ่ือให้มีแรงส่งล้าตัวให้เคลื่อนที่ไป
ด้านหน้า เข่างอได้เล็กน้อย แต่
อย่างงอหรือยกเข่าขึ้นจะท้าให้ก้น
งอหรือจมลงไปท้าให้ล้าตัวด้านหลัง
ต้านน้้า การเตะเท้าหงาย ปากและ
จมูกพ้นน้้าท้าให้หายใจได้ตลอด 
เมื่อต้องการเคลื่อนที่ไปไกลๆ ให้ใช้
มือที่แนบอยู่ข้างล้าตัวช่วยโบกน้้า 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบล าตัวตั้ง  
(การลอยคอ  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า เป็น
ทักษะที่จ้าเป็นและมีประโยชน์มาก 
เมื่อเราลอยตัวท่านี้ จะสามารถ
มองเห็นสภาพรอบๆตั ว เราได้ 
สามารถจะถอดรองเท้า บีบนวด
กล้ามเนื้อหรือมองเห็นทิศทางที่จะ
เคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ฝึก
ยาก ต้องฝึกมาก ใช้เวลานานกว่า
จะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้
ดี 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าระดับหน้าอก 
– คาง เมื่อนักเรียนท้าได้ดีแล้วจึง
เพ่ิมระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและ

 

 

 
รูปที่ 1 การลอยตัวแบบนอนคว่้า 

3.3 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 เมตร 
แล้วพลิกตัวนอนหงาย 

 

 

 

คว่้ า ระยะทาง 
10 เมตร แล้ว
พ ลิ ก ตั ว น อ น
หงายได ้
3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
ห ง า ย ใ ช้ แ ข น
ผ ลั ก น้้ า ข้ า ง ๆ
ล้าตัว ระยะทาง 
10 เมตร แล้ว
พ ลิ ก ตั ว น อ น
คว่้าได ้
4 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้าจาก
ขอบสระด้านน้้า
ลึก เอาเท้าลง
ก่ อ น  แ ล้ ว
ลอยตัวแบบลูก
ห ม า ต ก น้้ า ไ ด้
อย่ า งน้อย 30 
วินาที 
5 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงาย
ได้อย่างน้อย 30 
วินาที 
6 .  นั ก เ รี ย น
สามารถ เกาะ
ข ว ด น้้ า ดื่ ม
ลอยตัวได้อย่าง
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ใบหูปริ่มน้้า 

2. ยกเท้าขึ้นจากพ้ืน ใช้ฝุาเท้าทั้ง
สองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกัน
เหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิด
ล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล้าตัวหรือขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้ง
สองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลง
ด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออก
โดยท้ามุมเหมือนปีกเครื่องบินปาด
ให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและ
ฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่าง
จะท้าให้มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอดจาก
อุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุก
คนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงาย ได้ จ ะสามารถ
แก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควร
เริ่มฝึกในน้้าประมาณหน้าอก – 
คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลง
เงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขน
ตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง 
ปล่อยมือออกจากขอบสระแขน

รูปที่ 2 การเตะเท้าคว่้า 

3.4 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้า
ข้างๆล้าตัว ระยะทาง 10 เมตร แล้ว
พลิกตัวนอนคว่้า 

 

 
รูปที่ 3 การเตะเท้าหงาย 

3.5 ฝึกกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้า
ลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูก
หมาตกน้้า 30 วินาที 

 

 

 

น้อย 30 วินาที 
7 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ ช่ ว ย
ผู้ประสบภัยทาง
น้้าห่างจากขอบ
สระ 2 ช่วงแขน
ได้อย่างถูกต้อง 
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เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เ ห ยี ย ด ต ร ง  จั ด ล้ า ตั ว ใ ห้ ต ร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนานผิว
น้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ 
ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้ านวนไขมันที่ แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่า
แม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้เป็น 
6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน

รูปที่ 4 การลอยตัว 

แบบลูกหมาตกน้้า 

3.6 ฝึกลอยตัวแบบนอนหงาย 30 
วินาที 

 

 

 

 

 
รูปที่ 5 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.7 ฝึกเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 30 
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กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับ
ร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

5) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไป
ติดกับก้นให้มากที่สุด (งอเข่ามาก
กว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับผิว
น้้า กางแขนออกแบบไม้กางเขน 
เงยหน้า 

* ปกติเมื่อฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอยหงาย
แขนแนบล้าตัวได้ เลย แต่ผู้ชาย
ส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัวตรง
เพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ 
ส้น เท้ าจะเริ่ มจมและจะดึ งเอา
ร่างกายของเราจมลงไปด้วย ทั้งนี้
เพราะจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่
สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทาง
ปลายเท้า จึงต้องท้าท่าต่างๆ ตาม
ข้อ 1) – 6) เพ่ือจะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายขึ้นมาตามแนวล้าตัว
จากปลายเท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุล
กลางล้าตัว 

 
 
 
 

วินาที 

 

 

 

 
รูปที่ 6 การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

3.8 ฝึกช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจาก
ขอบสระ 2 ช่วงแขน 
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การใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอาชีวิต
รอด (ขวดน้ าดื่มพลาสติกขนาด 

1.5 ลิตร) 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ในน้้า กอดขวด
น้้าดื่มพลาสติกแนบไว้ที่หน้าอก 
เอนตัวไปข้างหลัง ยกขาทั้งสอง
ข้างขึ้น พยายามให้ล้าตัวขนานกับ
น้้า หูจมน้้า หน้าเงย แอ่นหน้าอก 

2. ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ กอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติกไว้แนบกลาง
หน้าอก กระโดดลงน้้า เตะขาให้ตัว
ลอยขึ้นเหนือน้้าแล้วเอนตัวหงายให้
ล้าตัวขนานกับน้้า มือทั้งสองข้าง
กอดขวดน้้าดื่มพลาสติก ลอยตัว
เป็นเวลา 3 นาที 
การช่วยผู้ประสบภัยทางน้ าห่าง

จากขอบสระ 2 ช่วงแขนด้วยการ
ยื่นโฟม 

เป็นการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่มี
อันตรายต่อผู้ ให้ความช่วยเหลือ
มากกว่าการโยนอุปกรณ์ลอยน้้า
ห รื อ อุ ป ก ร ณ์ ที่ มี เ ชื อ ก ผู ก 
โดย เฉพาะส้ าหรั บ เด็ ก เล็ กๆที่
อาจจะถูกผู้ประสบภัยดึงตกน้้าไป
ด้วย 

การช่วยด้วยการยื่นแผ่นโฟม 

เนื่องจากในสระว่ายน้้าจะมีแผ่นโฟ
มอยู่เป็นจ้านวนมาก จึงควรสอนให้
นั ก เ รี ยนรู้ จั ก ใช้ อุปกรณ์นี้ ช่ ว ย
ผู้ประสบภัยทางน้้า แต่ต้องเน้นให้

 

 

 
รูปที่ 7 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า

ห่างจากขอบสระ 2 ช่วงแขน 

  
4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันเตะ
เท้าหงาย (ครูสังเกตพฤติกรรมการเล่น
ของนักเรียน ดูการปฏิบัติทักษะที่สอน
ไป ดูพัฒนาการ และการสอนกันเอง
ของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
ระเบียบการใช้
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นั ก เ รี ย น รู้ ว่ า  เ ป็ น ก า ร ช่ ว ย
ผู้ประสบภัยทางน้้ าด้วยการยื่น
อุปกรณ์ เ ฉพาะ ในสระว่ า ยน้้ า 
เพราะปกติในสถานที่อ่ืนๆ จะไม่มี
แผ่นโฟมให้ใช้ นักเรียนจะต้องใช้
อุปกรณ์ชนิดอื่นที่เหมาะสมแทน 

วิธีการฝึกการนอนยื่นแผ่นโฟม 

1. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มี
ผู้ประสบภัยทางน้้าในสระว่ายน้้า 

2. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วย
ครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และ
ตะโกนบอกผู้ประสบภัยทางน้้าว่า 
“ไม่ต้องตกใจ จะมาช่วยแล้ว ” 

จากนั้นนอนราบลงกับพ้ืนที่ขอบ
สระ มือหนึ่งจับด้านหนึ่งของแผ่น
โฟมไว้ให้มั่นคง ยื่นแผ่นโฟมไปให้
ผู้ประสบภัยทางน้้าระยะห่าง 2 
ช่ ว งแขน  พร้ อมกั บต ะ โกนว่ า 
“จับโฟม จับโฟม” แล้วดึงเข้าหา
ขอบสระ 

3. เมื่อมาถึงขอบสระแล้วให้ผู้ช่วย
เหลือจับมือผู้ประสบภัยวางลงบน
ขอบสระ แล้วถามผู้ประสบภัย
เบาๆ ว่า “ขึ้นเองได้หรือเปล่าครับ
หรือคะ” 

4. ให้นักเรียนจับคู่กัน คนหนึ่งเป็นผู้
ช่วยเหลือ อีกคนเป็นผู้ประสบภัย
ทางน้้า 

5. ให้นักเรียนแสดงบทบาทเป็น
ผู้ประสบภัยทางน้้าลงไปอยู่ในน้้า
ห่าง 1 ช่วงแขน แล้วให้นักเรียนที่

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 11 - 13 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

สระว่ายน้้า ข้อ 
11 – 13 ได้ 
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แสดงบทบาทเป็นผู้ ช่ ว ย เหลื อ
ผู้ ป ร ะ ส บ ภั ย ท า ง น้้ า ฝึ ก ก า ร
ช่วยเหลือด้วยการยื่นมือตามข้อ 2 
และ 3 

6. ให้นักเรียนทั้งคู่สลับบทบาทกัน 
ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

11. ไม่ปัสสาวะ สั่งน้้ามูก บ้วน
น้้าลายหรือเสมหะลงในน้้าหรือพ้ืน
รอบๆ บริเวณสระ ปัสสาวะ น้้ามูก 
น้้ า ล า ยและ เ สมหะ  ล้ ว น เป็ น
ของเหลวที่ขับออกมาจากร่างกาย 
จะมีสิ่ งต่ างๆ ปะปนออกมา ดู
สกปรก น่ารังเกียจและอาจมีเชื้อ
โรคต่างๆ ปนออกมาด้วย จึงไม่ควร
ปัสสาวะ บ้วนน้้าลายหรือสั่งน้้ามูก
ลงบนพ้ืนรอบๆ สระหรือในสระ 
ปกติเราจะสั่งน้้ามูก บ้วนน้้าลาย
และเสมหะลงในรางน้้าล้นรอบๆ 
สระ  ผู้ ที่ ปุ ว ย เป็ น ไข้  ไม่ สบาย 
โดยเฉพาะไข้หวัด มีน้้ามูกไม่ควรลง
น้้า เนื่องจากอาจจะแพร่เชื้อได้ 
12. อย่าอมน้้าหรือบ้วนน้้าเล่น อาจ
เป็นอันตรายต่อเคลือบฟันหรือ
ได้รับเชื้อโรคบางชนิดที่อาศัยน้้า
เป็นพาหะ น้้าในสระว่ายน้้าจะมี
สารเคมีที่ใส่เพ่ือปรับสภาพน้้า เช่น 
คลอรีน โซดาแอซ จุนสี สารส้ม น้้า
จะมีสภาพเป็นกรดหรือด่างขึ้นอยู่
กับปริมาณสารเคมีที่ใช้ในการปรับ
สภาพน้้า นอกจากนี้ยังมีเชื้อโรค
หรื อแบคที เ รี ยปะปนอยู่ ในน้้ า
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จ้านวนหนึ่ง ทั้งความเป็นกรด ด่าง
อาจมีผลกระทบต่อฟัน เช่น รู้สึก
เข็ดฟันหรือมีรสเปรี้ยว และอาจ
ได้ รั บ เชื้ อ โ รคต่ า งๆ  เข้ า ไป ใน
ร่างกาย ซึ่งอาจจะมีอันตรายได้ 
13. ห้ามน้าอาหารหรือเครื่องดื่ม
ใดๆ เข้ามาบริเวณสระ ไม่ควรทาน
อาหารในขณะว่ายน้้าหรือเล่นน้้า 
เศษอาหารในช่องปากและอาหารที่
ยังไม่ย่อย อาจะท้าให้ส้าลักหรือ
อาเจียนได้และเศษอาหารอาจหก
หล่นบนพื้นที่รอบๆ สระได้ 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ขวดน้้าดื่มขนาด 1.5 ลิตร จ้านวน 10 ขวด 
2. แผ่นโฟมว่ายน้้า จ้านวน 10 แผ่น 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้า ขึ้นหายใจ 1 ครั้ง เตะเท้าคว่้าระยะทาง 10 
เมตร แล้วพลิกตัวนอนหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 10 เมตร แล้วพลิกตัว
นอนคว่้า กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าอย่างน้อย 
30 วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายอย่างน้อย 30 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวอย่างน้อย 30 วินาที 
ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจากขอบสระ 2 ช่วงแขนอย่างถูกต้อง เพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 11 – 13 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้ าโดยการยื่นไม้ยาว  ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 7 วันเสาร์ที่ 14 ก.พ. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า (คนตกน้้า คนจมน้้า) เป็นการฝึกให้เด็กเล็กๆ รู้จัก
วิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่ถูกต้อง คือ จะไม่เข้าไปช่วยด้วยตนเองเพราะอาจมีอันตรายถึงชีวิต 
เมื่อเห็นคนตกน้้า คมจมน้้าให้รีบบอกหรือร้องเรียกให้ผู้ที่อยู่ใกล้ ผู้ใหญ่หรือเจ้าหน้าที่ทราบเพ่ือที่จะได้
ให้ความช่วยเหลือต่อไป 
 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจากขอบสระมากกว่า 2 ช่วงแขนที่ถูกต้องและปลอดภัยที่สุด
คือการช่วยจากบนบก โดยที่ผู้ให้ความช่วยเหลือไม่ต้องลงน้้า และเป็นวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่
ปลอดภัยที่สุดส้าหรับเด็กเล็กๆ และนักเรียนที่เริ่มเรียนว่ายน้้า 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 15 ครั้งต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่ (ท่าผี
จีน) ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าขึ้นหายใจ 3 ครั้งต่อเนื่อง เตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิก
ตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า  
ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC  
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 14 – 16 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 15 ครั้งต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่ (ท่าผี
จีน) ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าขึ้นหายใจ 3 ครั้งต่อเนื่อง เตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิก
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ตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 
ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC  
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 14 – 16 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ท่าผีจีน 

การท้าท่าผีจีน เป็นทักษะการเอา
ชีวิตรอดส้าหรับผู้เริ่มหัดว่ายน้้าที่
หมดแรงช่วยตัวเองไม่ได้ในบริเวณ
น้้าลึกประมาณหนึ่งเท่า หรือหนึ่ง
เท่าครึ่งของความสูงของตน โดยใช้
การฝึกทักษะและจังหวะการหายใจ
ในการว่ายน้้า 

วิธีการฝึก 

1. ทิ้งตัวตรงลงไปที่พ้ืนสระพอเท้า
ทั้งสองแตะพ้ืนสระให้ย่อขาแล้ว
สปริงข้อเท้าถีบตัวขึ้นมาให้ พ้น
ระดับน้้า 

2. หายใจเข้าทางปาก ปล่อยตัวลง
ไปที่พ้ืนสระตั้งล้าตัวให้ตรงระหว่าง
ที่อยู่ในน้้าให้เปุาลมออก (หายใจ
ออก) 

3. จากนั้นก็สปริงข้อเท้าถีบเท้าขึ้น
จากขอบสระสู้ผิวน้้าเพ่ือหายใจครั้ง
ต่อไป ในระหว่างที่ตัวก้าลังพุ่งขึ้นสู่
ผิวน้้าให้ใช้แขนและฝุามือทั้งสอง
ข้างพุ้ยน้้าให้ตัวเคลื่อนที่เข้าหาขอบ
สระไปด้วย 

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการหายใจเข้าบนอากาศ 
และหายใจออกทางปากใต้น้้าต่อเนื่อง
พร้อมทั้งเคลื่อนที่ด้วยท่าผีจีน 

2.2 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนคว่้า 

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนคว่ า  
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าตื้นระดับเอว 
– หน้าอก – คาง เมื่อนักเรียนท้าได้
ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คาง
ปริ่มน้้า 

2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอด
แล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้าแล้ว
กลั้นใจไว้นานๆ ล้าตัวจะงอโค้ง
เล็กน้อยอย่างสบายๆ แขนและขา
กา งออก เ พ่ื อรั กษาสมดุ ลของ
ร่างกาย 

3 .  เ มื่ อ หม ด ก ลั้ น ห า ย ใ จ แ ล ะ
ต้องการจะหายใจให้เปุาลมหายใจ
ออกทางปากแล้วใช้ฝุามือทั้งสอง
ผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปากพ้นระดับ
น้้าให้หายใจเข้าทางปากอย่างเร็ว
แล้วก้มหน้าลงใต้น้้า การก้มหน้าลง
หลังจากหายใจเข้าแล้วต้องค่อยๆ
ท้าเพ่ือจะไม่ให้ร่างกายจมลงไปใต้
น้้าลึกเกินไป 

การเตะเท้าคว่ าสลับกับ 

การเตะเท้าหงาย 

วิธีการฝึก 

1. เมื่อเตะเท้าคว่้าไปได้ระยะหนึ่ง
จะหมดกลั้นหายใจให้กดมือข้างใด

เงยหน้าขึ้นหายใจ 

2.3 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าพลิกตัว
เตะเท้าหงาย 

2.4 ครูสาธิตการเตะเท้าหงายใช้แขน
ผลักน้้าข้างๆ ล้าตัวแล้วพลิกตัวเตะเท้า
คว่้า 

2.5 ครูสาธิตการช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าด้วยการย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC 

 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกหายใจเข้าบนอากาศ และ
หายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 15 ครั้ง
ต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่ด้วยท่าผีจีน 

 

 

 
รูปที่ 1 ท่าผีจีน 

3.3 ฝึกลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้า

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถหายใจ
เข้ าบนอากาศ 
และหายใจออก
ทางปากใต้น้้าได้ 
15 ครั้งต่อเนื่อง
พ ร้ อ ม ทั้ ง
เคลื่อนที่ด้วยท่า
ผีจีน 

2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนคว่้ า 
เ ง ย ห น้ า ขึ้ น
หายใจ 3 ครั้ ง
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ข้างหนึ่งลงเพ่ือผลักน้้าให้ล้าตัวพลิก 
ใช้มืออีกข้างหนึ่งดันน้้าต่อเพ่ือช่วย
พร้อมกับพลิกล้าตัวให้หงายขึ้น 

2. แขนเมื่อกดและดันน้้าแล้วให้
แนบอยู่ข้างล้าตัว จัดล้าตัวให้ตรง
ขนานกับผิวน้้าและเตะเท้าหงาย
ต่อไป 

3. ระหว่างที่เตะเท้าหงายให้หายใจ
ให้พอที่จะพลิกตัวเป็นท่าเตะเท้า
คว่้าต่อไป 

4. จากท่าเตะเท้าหงายจะพลิกเป็น
ท่าเตะเท้าคว่้า ให้เหวี่ยงแขนข้างใด
ข้างหนึ่งสะพายแล่งข้ามไหล่ข้าง
ตรงข้ามกับมือที่เหวี่ยง เมื่อเหวี่ยง
แขนข้างนั้นสะพายแล่งข้ามไหล่ไป
แล้ ว  ให้ เหยี ยดแขนตรงขึ้ น ไป
ด้านหน้าเหนือศีรษะพร้อมกับให้
พลิกล้าตัวเป็นท่านอนคว่้าแล้วเตะ
เท้าคว่้าต่อไป ส่วนแขนอีกข้างหนึ่ง
ให้เหยียดตามขึ้นไปด้านหน้าให้อยู่
เหนือศีรษะเช่นเดียวกัน 

การช่วยด้วยการยื่นไม้ยาว 

(ท่อ PVC ไม้พลอง กิ่งไม้) 

วิธีการฝึกการยื่นอุปกรณ์ 
1. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มี
ผู้ประสบภัยทางน้้าในสระว่ายน้้า 

2. ให้นักเรียนยืนอยู่ห่างจากขอบ
สระประมาณ 1 ฟุต ในลักษณะการ
ยืนที่มีเท้า เท้าตาม เท้าน้าคือเท้า
หน้าเอาไว้ยันพื้นเมื่อถูกดึงหรือออก
แรงดึงผู้ประสบภัยเข้าหาขอบสระ 

ขึ้นหายใจ 3 ครั้งต่อเนื่อง 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 การลอยตัวแบบนอนคว่้า 

3.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร 
แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 

ต่อเนื่อง 

3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
คว่้ า ระยะทาง 
15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้า
หงาย 

4 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
ห ง า ย ใ ช้ แ ข น
ผ ลั ก น้้ า ข้ า ง ๆ 
ล้าตัว ระยะทาง 
15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้า
คว่้า 

5 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ ช่ ว ย
ผู้ประสบภัยทาง
น้้าด้วยการย่อ
ตัวให้ต่้า ยื่นท่อ 

PVC 
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เท้าตามคือเท้าหลัง ให้ทิ้งน้้าหนัก
ตัวส่วนใหญ่ลงที่ เท้าหลังเพ่ือให้
ศูนย์ถ่วงของร่างกายมาอยู่ที่ เท้า
หลัง 

3. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วย
ครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และ
ตะโกนบอกผู้ประสบภัยทางน้้าว่า 
“ไม่ต้องตกใจ จะมาช่วยแล้ว” ใช้
สองมือจับอุปกรณ์ที่จะยื่นให้แน่น 
ย่อตัวลงให้ต่้าเพ่ือลดจุดศูนย์ถ่วง
ไม่ ให้ ถู กผู้ ป ระสบภั ยดึ งตกน้้ า 
จากนั้นยื่นอุปกรณ์ไปทางด้านข้าง
ของผู้ประสบภัยวาดอุปกรณ์เข้าไป
หาร่างของผู้ประสบภัย ตะโกนบอก
ด้วยว่า “จับไม้ จับไม้” (กรณีที่
ผู้ประสบภัยอยู่ ไกลออกไปจาก
ระยะไม้ แต่ไม่ไกลมาก ให้ยื่นไป
ตรงๆ) 

4. เมื่อผู้ประสบภัยจับอุปกรณ์ได้
แล้วให้ถอยหลังห่างออกมาจาก
ขอบสระ 1 ก้าว  ย่อตัวลงแล้ว
ค่อยๆ สาวไม้ดึงผู้ประสบภัยเข้ามา
หาขอบสระ 

5. เมื่อมาถึงขอบสระให้ผู้ช่วยเหลือ
จับมือผู้ประสบภัยวางลงบนขอบ
สระ แล้วถามผู้ประสบภัยเบาๆ ว่า 
“ขึ้นเองได้หรือเปล่าครับหรือคะ” 

6. ให้นักเรียนจับคู่กันคนหนึ่งเป็นผู้
ช่วยเหลือ อีกคนเป็นผู้ประสบภัย
ทางน้้า 

7. ให้นักเรียนที่แสดงบทบาทเป็น
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ผู้ประสบภัยทางน้้าลงไปอยู่ในน้้า
ห่างจากขอบสระพอสมควร แล้วให้
นั ก เ รี ย น ที่ เ ป็ น ผู้ ช่ ว ย เ ห ลื อ
ผู้ ป ร ะ ส บ ภั ย ท า ง น้้ า ฝึ ก ก า ร
ช่วยเหลือด้วยการยื่นอุปกรณ์ตาม
ข้อ 2 – 5 

8. ให้นักเรียนทั้งคู่สลับบทบาทกัน 

ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

14. ห้ามน้าภาชนะที่เป็นแก้วทุก
ชนิดเข้ามาในบริเวณสระ แก้วเป็น
วัสดุที่ใส เปราะแตกง่าย ปกติใน
สระว่ายน้้าเราจะเดินเท้าเปล่า และ
หากแก้วแต่ในน้้า จะมองไม่เห็น 
อาจถูกแก้วบาดหรือต้าเท้าได้ 
15. ห้ามน้าสัตว์เลี้ยงทุกชนิดเข้ามา
ในบริเวณสระ สัตว์ทุกชนิดมักจะมี
แมลงหรือแบคทีเรียอาศัยอยู่ทั้ง
ภายนอกและภายในร่างกาย อาจมี
แมลงบางชนิดเกาะติดมาด้วย เรา
ไม่สามารถควบคุมสัตว์เลี้ยงให้อยู่
กับที่ ได้  รวมทั้งสัตว์อาจจะถ่าย
ปัสสาวะ อุจจาระ ซึ่งอาจมีพยาธิ
หรือไข่พยาธิออกมา รวมทั้งอาจจะ
ท้าร้ายผู้ใช้บริการคนอ่ืนๆ ได้ 
16. ไม่สูบบุหรี่ เสพยาเสพติดหรือ
ดื่มของมึนเมาในบริเวณสระ สระ
ว่ายน้้า เป็นสถานที่ออกก้าลังกาย 
พักผ่อนและการว่ายน้้าเป็นการ
ออกก้าลังกายเพ่ือสุขภาพ บุหรี่
แล้วสุราของมึนเมา เป็นอันตราย
ต่อสุขภาพและเป็นการรบกวนผู้อ่ืน 

 
รูปที่ 3 การเตะเท้าคว่้าแล้วพลิกตัวเตะ

เท้าหงาย 

3.5 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้า
ข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้าคว่้า 

3.6 ฝึกช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วย
การย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC 
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ส้าหรับยาเสพติดก็ผิดกฎหมายอยู่
แล้ว 

 

 

 
รูปที่ 4 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า

ด้วยการย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันท่าผี
จีน (ครูสังเกตพฤติกรรมการเล่นของ
นักเรียน ดูการปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดู
พัฒนาการ และการสอนกันเองของ
นักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
ระเบียบการใช้
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5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 14 – 16 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

สระว่ายน้้า ข้อ 
14 – 16 ได้ 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ท่อ PVC ขนาดยาว 2 – 3 เมตร จ้านวน 10 แท่ง 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้า 15 ครั้งต่อเนื่อง
พร้อมทั้งเคลื่อนที่ (ท่าผีจีน) ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าขึ้นหายใจ 3 ครั้งต่อเนื่อง เตะเท้าคว่้า
ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 
เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าด้วยการย่อตัวให้ต่้า ยื่นท่อ PVC เพ่ือ
ประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 14 – 16 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การเกาะขวดน้ าดื่มลอยตัว    ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 8 วันอาทิตย์ท่ี 15 ก.พ. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
   การเกาะขวดน้้าดื่มพลาสติกลอยตัวเป็นการใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอาชีวิตรอดอย่างหนึ่ง ซึ่ง
ขวดน้้าที่ใช้ควรจะมีขนาด 1.5 ลิตรขึ้นไป โดยขวดน้้าดื่มจะมีอากาศอยู่ภายในขวด ช่วยเพ่ิมการพยุง
ตัวให้ลอยน้้าได้ง่ายขึ้น อีกท้ังยังเป็นอุปกรณ์ที่หาได้ง่าย และมีราคาถูก 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 20 ครั้งต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่ (ท่าผี
จีน) ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าขึ้นหายใจ 5 ครั้งต่อเนื่อง เตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิก
ตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า  
กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 40 
วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 40 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 1 นาท ี 
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 17 – 19 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 20 ครั้งต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่  (ท่าผี
จีน) ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าขึ้นหายใจ 5 ครั้งต่อเนื่อง เตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิก
ตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า  
กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 40 
วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 40 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 1 นาท ี 
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3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 17 – 19 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ท่าผีจีน 

การท้าท่าผีจีน เป็นทักษะการเอา
ชีวิตรอดส้าหรับผู้เริ่มหัดว่ายน้้าที่
หมดแรงช่วยตัวเองไม่ได้ในบริเวณ
น้้าลึกประมาณหนึ่งเท่า หรือหนึ่ง
เท่าครึ่งของความสูงของตน โดยใช้
การฝึกทักษะและจังหวะการหายใจ
ในการว่ายน้้า 

วิธีการฝึก 

1. ทิ้งตัวตรงลงไปที่พ้ืนสระพอเท้า
ทั้งสองแตะพ้ืนสระให้ย่อขาแล้ว
สปริงข้อเท้าถีบตัวขึ้นมาให้ พ้น
ระดับน้้า 

2. หายใจเข้าทางปาก ปล่อยตัวลง
ไปที่พ้ืนสระตั้งล้าตัวให้ตรงระหว่าง
ที่ตัวจมลงไปให้เปุาลมออก (หายใจ
ออก) 

3. จากนั้นก็สปริงข้อเท้าถีบเท้าขึ้น
จากขอบสระสู้ผิวน้้าเพ่ือหายใจครั้ง
ต่อไป ในระหว่างที่ตัวก้าลังพุ่งขึ้นสู่
ผิวน้้าให้ใช้แขนและฝุามือทั้งสอง
ข้างพุ้ยน้้าให้ตัวเคลื่อนที่เข้าหาขอบ
สระไปด้วย 

 
 

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการหายใจเข้าบนอากาศ 
และหายใจออกทางปากใต้น้้าพร้อมทั้ง
เคลื่อนที่ด้วยท่าผีจีน 

2.2 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนคว่้า 
เงยหน้าขึ้นหายใจ 

2.3 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าระยะทาง 

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนคว่ า  
(ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าตื้นระดับเอว 
– หน้าอก – คาง เมื่อนักเรียนท้าได้
ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คาง
ปริ่มน้้า 

2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอด
แล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้าแล้ว
กลั้นใจไว้นานๆ ล้าตัวจะงอโค้ง
เล็กน้อยอย่างสบายๆ แขนและขา
กา งออก เ พ่ื อรั กษาสม ดุ ลของ
ร่างกาย 

3 .  เ มื่ อ หม ด ก ลั้ น ห า ย ใ จ แ ล ะ
ต้องการจะหายใจให้เปุาลมหายใจ
ออกทางปากแล้วใช้ฝุามือทั้งสอง
ผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปากพ้นระดับ
น้้าให้หายใจเข้าทางปากอย่างเร็ว
แล้วก้มหน้าลงใต้น้้า การก้มหน้าลง
หลังจากหายใจเข้าแล้วต้องค่อยๆ
ท้าเพ่ือจะไม่ให้ร่างกายจมลงไปใต้
น้้าลึกเกินไป 

การเตะเท้าคว่ าสลับกับ 

การเตะเท้าหงาย 

วิธีการฝึก 

1. เมื่อเตะเท้าคว่้าไปได้ระยะหนึ่ง
จะหมดกลั้นหายใจให้กดมือข้างใด

15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 

2.4 ครูสาธิตการเตะเท้าหงายใช้แขน
ผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 
เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 

2.5 ครูสาธิตการกระโดดน้้าจากขอบ
สระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้ว
ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 

2.6 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนหงาย 

2.7 ครูสาธิตการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 
 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกหายใจเข้าบนอากาศ และ
หายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 20 ครั้ง
ต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่ด้วยท่าผีจีน 

 

 

 
รูปที่ 1 แสดงท่าผีจีน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถหายใจ
เข้ าบนอากาศ 
และหายใจออก
ทางปากใต้น้้าได้ 
20 ครั้งต่อเนื่อง
พ ร้ อ ม ทั้ ง
เคลื่อนที่ด้วยท่า
ผีจีน 

2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนคว่้ า 
เ ง ย ห น้ า ขึ้ น
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ข้างหนึ่งลงเพ่ือผลักน้้าให้ล้าตัวพลิก 
ใช้มืออีกข้างหนึ่งดันน้้าต่อเพ่ือช่วย
พร้อมกับพลิกล้าตัวให้หงายขึ้น 

2. แขนเมื่อกดและดันน้้าแล้วให้
แนบอยู่ข้างล้าตัว จัดล้าตัวให้ตรง
ขนานกับผิวน้้าและเตะเท้าหงาย
ต่อไป 

3. ระหว่างที่เตะเท้าหงายให้หายใจ
ให้พอที่จะพลิกตัวเป็นท่าเตะเท้า
คว่้าต่อไป 

4. จากท่าเตะเท้าหงายจะพลิกเป็น
ท่าเตะเท้าคว่้า ให้เหวี่ยงแขนข้างใด
ข้างหนึ่งสะพายแล่งข้ามไหล่ข้าง
ตรงข้ามกับมือที่เหวี่ยง เมื่อเหวี่ยง
แขนข้างนั้นสะพายแล่งข้ามไหล่ไป
แล้ ว  ให้ เหยี ยดแขนตรงขึ้ น ไป
ด้านหน้าเหนือศีรษะพร้อมกับให้
พลิกล้าตัวเป็นท่านอนคว่้าแล้วเตะ
เท้าคว่้าต่อไป ส่วนแขนอีกข้างหนึ่ง
ให้เหยียดตามขึ้นไปด้านหน้าให้อยู่
เหนือศีรษะเช่นเดียวกัน 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบล าตัวตั้ง  
(การลอยคอ  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า เป็น
ทักษะที่จ้าเป็นและมีประโยชน์มาก 
เมื่อเราลอยตัวท่านี้ จะสามารถ
มองเห็นสภาพรอบๆตั ว เราได้ 
สามารถจะถอดรองเท้า บีบนวด

3.3 ฝึกลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้า
ขึ้นหายใจ 5 ครั้งต่อเนื่อง 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 การลอยตัวแบบนอนคว่้า 

3.4 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร 
แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 

หายใจ 5 ครั้ ง
ต่อเนื่อง 

3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
คว่้ า ระยะทาง 
15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้า
หงาย 

4 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
ห ง า ย ใ ช้ แ ข น
ผ ลั ก น้้ า ข้ า ง ๆ 
ล้าตัว ระยะทาง 
15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้า
คว่้า 

5 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้าจาก
ขอบสระด้านน้้า
ลึก เอาเท้าลง
ก่ อ น  แ ล้ ว
ลอยตัวแบบลูก
ห ม า ต ก น้้ า ไ ด้
อย่ า งน้อย 40 
วินาที 
6. นักเรียน
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงาย
ได้อย่างน้อย 40 
วินาที 
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กล้ามเนื้อหรือมองเห็นทิศทางที่จะ
เคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ฝึก
ยาก ต้องฝึกมาก ใช้เวลานานกว่า
จะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้
ดี 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าระดับหน้าอก 
– คาง เมื่อนักเรียนท้าได้ดีแล้วจึง
เพ่ิมระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและ
ใบหู 
ปริ่มน้้า 

2. ยกเท้าขึ้นจากพ้ืน ใช้ฝุาเท้าทั้ง
สองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกัน
เหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิด
ล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล้าตัวหรือขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้ง
สองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลง
ด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออก
โดยท้ามุมเหมือนปีกเครื่องบินปาด
ให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและ
ฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่าง
จะท้าให้มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอดจาก
อุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุก
คนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงาย ได้ จ ะสามารถ

 

 

 

 

 

 

7. เกาะขวดน้้า
ดื่ ม ล อ ย ตั ว ไ ด้
อ ย่ า ง น้ อ ย  1 

นาที 
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แก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควร
เริ่มฝึกในน้้าประมาณหน้าอก – 
คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลง
เงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขน
ตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง 
ปล่อยมือออกจากขอบสระแขน
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เ ห ยี ย ด ต ร ง  จั ด ล้ า ตั ว ใ ห้ ต ร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนานผิว
น้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ 
ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้ านวนไขมันที่ แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่า
แม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้เป็น 

 
รูปที่ 3 การเตะเท้าคว่้าแล้วพลิกตัว 

เตะเท้าหงาย 

3.5 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้า
ข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้าคว่้า 

3.6 ฝึกกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้า
ลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูก
หมาตกน้้า 40 วินาที 

 

 

 
รูปที่ 4 การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 

3.7 ฝึกลอยตัวแบบนอนหงาย 40 
วินาที 
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6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับ
ร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

5) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไป
ติดกับก้นให้มากที่สุด (งอเข่ามาก
กว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับผิว
น้้า กางแขนออกแบบไม้กางเขน 
เงยหน้า 

* ปกติเมื่อฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอยหงาย
แขนแนบล้าตัวได้ เลย แต่ผู้ชาย
ส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัวตรง
เพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ 
ส้น เท้ าจะเริ่ มจมและจะดึ งเอา
ร่างกายของเราจมลงไปด้วย ทั้งนี้

 

 

 

 

 
รูปที่ 5 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.8 ฝึกเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 1 นาที 
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เพราะจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่
สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทาง
ปลายเท้า จึงต้องท้าท่าต่างๆ ตาม
ข้อ 1) – 6) เพ่ือจะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายขึ้นมาตามแนวล้าตัว
จากปลายเท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุล
กลางล้าตัว 

การใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอาชีวิต
รอด (ขวดน้ าดื่มพลาสติกขนาด 

1.5 ลิตร) 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ในน้้า จับขวด
น้้าดื่มพลาสติก เอนตัวไปข้างหลัง 
ยกขาทั้งสองข้างขึ้น พยายามให้
ล้าตัวขนานกับน้้า หูจมน้้า หน้าเงย 
แอ่นหน้าอก 

2. ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ กอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติกไว้กลางหน้าอก 
กระโดดลงน้้า เตะขาให้ตัวลอยขึ้น
เหนือน้้าแล้วพลิกหงายให้ล้าตัว
ขนานกับน้้า มือทั้งสองข้างกอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติก ลอยตัวเป็น
เวลา 3 นาที 

ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

17. ห้ามน้าอุปกรณ์ใดๆ ลงสระว่าย
น้้าหรือเข้ามาบริเวณสระก่อนได้รับ
อนุญาต อุปกรณ์หรือของเล่นที่
สมาชิกน้ามาเล่นในสระน้้า เช่น ลูก
บอล แพรยาง ลูกกุญแจ เหรียญ 
หากไม่ส่งเสียงดังหรือเป็นอุปกรณ์ที่
มีขนาดใหญ่จนเกะกะหรือรบกวน

 

 

 
รูปที่ 6 การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขัน
ลอยตัวแบบนอนคว่้าเงยหน้าขึ้นหายใจ 
(ครูสั ง เกตพฤติกรรมการเล่นของ
นักเรียน ดูการปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดู
พัฒนาการ และการสอนกันเองของ
นักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
ระเบียบการใช้
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สมาชิกอ่ืนๆ อาจจะน้าเข้าไปได้ แต่
บางประเภทอาจไม่เหมาะสม เช่น 
ลูกกุญแจ อาจจะหลุดเข้าไปท้าให้
ระบบกรองน้้าเสียหายได้ 
18. พบเห็นอุปกรณ์ช้ารุดเสียหาย 
โปรดแจ้งเจ้าหน้าที่สระ อุปกรณ์ใน
ส ร ะ น้้ า ช้ า รุ ด  เ ช่ น  พ้ื น ร่ อ น 
กระเบื้องแตกหรือร้าว บิ่น ไฟใต้น้้า
หลุด บันไดหลวม ตะแกรงปิดฝา
ท่อหลุด บรรดาอุปกรณ์ที่ช้ารุด
เหล่านี้จะต้องได้รับการดูแลซ่อม
บ้ารุงโดยทันที ไม่เช่นนั้นอาจเกิด
อันตรายต่อผู้ใช้บริการได้ หากพบ
ควรแจ้งเจ้าหน้าที่ ให้ด้าเนินการ
ซ่อมแซมเสี ยก่อน เ พ่ือปู องกัน
อันตรายที่จะเกิดข้ึน 

19. พบเห็นคนจมน้้า อย่าเข้าไป
ช่วยเอง โปรดแจ้งเจ้าหน้าที่ชีว
พิทักษ์  การช่วยคนจมน้้าอาจมี
อันตรายถึงชีวิต สมาชิกไม่ควรเข้า
ไปให้ความช่วยเหลือเองเพราะอาจ
พลาดถูกคนจมน้้ากอดรัดจนจมน้้า
ไปด้วย หากพบเห็นคนจมน้้าควร
แจ้งให้เจ้าหน้าที่ชีวพิทักษ์ซึ่งได้รับ
การฝึกวิธีการให้ความช่วยเหลือ
ผู้ประสบภัยทางน้้ามาโดยเฉพาะ 
ท้ าการช่ วย เหลื อจะปลอดภั ย
มากกว่า 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 17 - 19 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

สระว่ายน้้า ข้อ 
17 – 19 ได้ 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ขวดน้้าดื่มขนาด 1.5 ลิตร จ้านวน 10 ขวด 
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การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้า 20 ครั้ งต่อเนื่อง
พร้อมทั้งเคลื่อนที่ (ท่าผีจีน) ลอยตัวแบบนอนคว่้า เงยหน้าขึ้นหายใจ 5 ครั้งต่อเนื่อง เตะเท้าคว่้า
ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 
เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูก
หมาตกน้้าอย่างน้อย 40 วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายอย่างน้อย 40 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอย
ตัวอย่างน้อย 1 นาท ีเพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 17 – 19 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง ท่าผีจีน      ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 9 วันเสาร์ที่ 21 ก.พ. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การท้าท่าผีจีน เป็นทักษะการเอาชีวิตรอดส้าหรับผู้เริ่มหัดว่ายน้้าที่หมดแรงช่วยตัวเองไม่ได้
ในบริเวณน้้าลึกประมาณหนึ่งเท่า หรือหนึ่งเท่าครึ่งของความสูงของตน โดยใช้เพ่ือให้นักเรียนได้ฝึก
ทักษะและจังหวะการหายใจในการว่ายน้้าไปพร้อมๆ กับความสนุกสนาน 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 20 ครั้งต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่ด้วยท่า
ผีจีนในน้้าลึก เตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้า
ข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า  
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 20 – 22 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 20 ครั้งต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่ด้วยท่า
ผีจีนในน้้าลึก เตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้า
ข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า  
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 20 – 22 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
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สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

ท่าผีจีน 

การท้าท่าผีจีน เป็นทักษะการเอา
ชีวิตรอดส้าหรับผู้เริ่มหัดว่ายน้้าที่
หมดแรงช่วยตัวเองไม่ได้ในบริเวณ
น้้าลึกประมาณหนึ่งเท่า หรือหนึ่ง
เท่าครึ่งของความสูงของตน โดยใช้
การฝึกทักษะและจังหวะการหายใจ
ในการว่ายน้้า 

วิธีการฝึก 

1. ทิ้งตัวตรงลงไปที่พ้ืนสระพอเท้า
ทั้งสองแตะพ้ืนสระให้ย่อขาแล้ว
สปริงข้อเท้าถีบตัวขึ้นมาให้ พ้น
ระดับน้้า 

2. หายใจเข้าทางปาก ปล่อยตัวลง
ไปที่พ้ืนสระตั้งล้าตัวให้ตรงระหว่าง
ที่ตัวจมลงไปให้เปุาลมออก (หายใจ
ออก) 

3. จากนั้นก็สปริงข้อเท้าถีบเท้าขึ้น
จากขอบสระสู้ผิวน้้าเพ่ือหายใจครั้ง
ต่อไป ในระหว่างที่ตัวก้าลังพุ่งขึ้นสู่
ผิวน้้าให้ใช้แขนและฝุามือทั้งสอง
ข้างพุ้ยน้้าให้ตัวเคลื่อนที่เข้าหาขอบ
สระไปด้วย 

การเตะเท้าคว่ าสลับกับ 

การเตะเท้าหงาย 

วิธีการฝึก 

1. เมื่อเตะเท้าคว่้าไปได้ระยะหนึ่ง
จะหมดกลั้นหายใจให้กดมือข้างใด
ข้างหนึ่งลงเพื่อผลักน้้าให้ล้าตัวพลิก 

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการหายใจเข้าบนอากาศ 
และหายใจออกทางปากใต้น้้าต่อเนื่อง
พร้อมทั้งเคลื่อนที่ด้วยท่าผีจีนในน้้าลึก 
2.2 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าระยะทาง 
15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 

2.3 ครูสาธิตการเตะเท้าหงายใช้แขน
ผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 
เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 

 
 

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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ใช้มืออีกข้างหนึ่งดันน้้าต่อเพ่ือช่วย
พร้อมกับพลิกล้าตัวให้หงายขึ้น 

2. แขนเมื่อกดและดันน้้าแล้วให้
แนบอยู่ข้างล้าตัว จัดล้าตัวให้ตรง
ขนานกับผิวน้้าและเตะเท้าหงาย
ต่อไป 

3. ระหว่างที่เตะเท้าหงายให้หายใจ
ให้พอที่จะพลิกตัวเป็นท่าเตะเท้า
คว่้าต่อไป 

4. จากท่าเตะเท้าหงายจะพลิกเป็น
ท่าเตะเท้าคว่้า ให้เหวี่ยงแขนข้างใด
ข้างหนึ่งสะพายแล่งข้ามไหล่ข้าง
ตรงข้ามกับมือที่เหวี่ยง เมื่อเหวี่ยง
แขนข้างนั้นสะพายแล่งข้ามไหล่ไป
แล้ ว  ให้ เหยี ยดแขนตรงขึ้ น ไป
ด้านหน้าเหนือศีรษะพร้อมกับให้
พลิกล้าตัวเป็นท่านอนคว่้าแล้วเตะ
เท้าคว่้าต่อไป ส่วนแขนอีกข้างหนึ่ง
ให้เหยียดตามขึ้นไปด้านหน้าให้อยู่
เหนือศีรษะเช่นเดียวกัน 

ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

20. สระว่ายน้้าและเจ้าหน้าที่จะไม่
รับผิดชอบ หากทรัพย์สินสิ่งของมี
ค่าของสมาชิกสูญหาย ตามสระว่าย
น้้ามักจะมีทรัพย์สินสิ่งของมีค่าสูญ
หายอยู่เสมอ ทั้งนี้เพราะสมาชิกจะ
น้าทรัพย์สิ นที่มี ค่ ามาด้ วยและ
มักจะเก็บไว้ในตู้เก็บของ แม้จะใส่
กุญแจเรียบร้อย แต่ก็มีการไขหรือ
งัดกุญแจ ขโมยสิ่งของมีค่าเหล่านั้น 
จึงไม่ควรน้าเอาทรัพย์สินที่มีค่าติด

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกหายใจเข้าบนอากาศ และ
หายใจออกทางปากใต้น้้าได้ 20 ครั้ง
ต่อเนื่องพร้อมทั้งเคลื่อนที่ด้วยท่าผีจีน
ในน้้าลึก 

 

 

 
รูปที่ 1 ท่าผีจีน 

3.3 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร 
แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 

 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถ 
หายใจ เข้ าบน
อ า ก า ศ  แ ล ะ
หายใจออกทาง
ปากใต้น้้าได้ 20 
ค รั้ ง ต่ อ เ นื่ อ ง
พ ร้ อ ม ทั้ ง
เคลื่อนที่ด้วยท่า
ผีจีนในน้้าลึก 
2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
คว่้ า ระยะทาง 
15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้า
หงาย 

3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
ห ง า ย ใ ช้ แ ข น
ผ ลั ก น้้ า ข้ า ง ๆ 
ล้าตัว ระยะทาง 
15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้า
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ตัวมาสระว่ายน้้า หากน้ามาก็ควร
ฝากไว้กับเจ้าหน้าที่ดีกว่าเก็บในตู้
เก็บของ ส่วนใหญ่เมื่อของมีค่าหาย
จะเสียใจและเสียดาย จะเรียกร้อง
จากใครก็ไม่ได้เพราะส่วนใหญ่ทาง
สระจะแจ้งไว้ว่า อย่าเอามา หาก
สูญหายจะไม่รับผิดชอบ 
21. ช่วยกันรักษาความสะอาด
ภายในห้องน้้า ห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า 
บริเวณรอบๆ สระและในสระว่าย
น้้า สระว่ายน้้าเป็นแหล่งรวมเชื้อ
โรคหลายชนิดที่แม้จะใส่คลอรีน
เพ่ือฆ่าเชื้อโรคในน้้าแล้วก็ตาม ยังมี
เชื้อโรคอีกหลายชนิดตามที่ต่างๆ 
ในสระ ดังนั้นการช่วยกันรักษา
ความสะอาดในทุกๆ พ้ืนที่จะช่วย
ให้สุขอนามัยของสระดี สระสะอาด 
น่ า ใช้  และจะช่ วยปูองกันการ
แพร่กระจายของเชื้อโรคได้ 
22. ผู้ที่อายุต่้ากว่า 7 ปีหรือว่ายน้้า
ไ ม่ เ ป็ น  ห้ า ม ล ง ส ร ะ เ ว้ น แ ต่ มี
ผู้ปกครองหรือครูฝึกดูแลจึงจะลง
สระได้  น้้ า ไม่ ว่ า จะตื้ นหรื อลึ ก 
สามารถท้าให้คนจมน้้าเสียชีวิตได้
ทั้งนั้น เด็กเล็กๆ ที่ยังช่วยตัวเอง
ไม่ได้ คนว่ายน้้าไม่เป็นหรือเริ่มหัด
ว่ายน้้าใหม่ๆ ล้วนแต่มีอันตราย
ทั้ งนั้ น  แม้แต่คนว่ ายน้้ า เป็นยั ง
จมน้้าได้ กลุ่มคนเหล่านี้จะต้องมี
คนดูแลอย่างใกล้ชิดตลอดเวลา แม้
จะใส่อุปกรณ์ช่วยลอยตัว เช่น ห่วง

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 การเตะเท้าคว่้าแล้วพลิกตัว 

เตะเท้าหงาย 

3.4 ฝึกเตะเท้าหงายใช้แขนผลักน้้า

คว่้า 
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พลาสติก  ปลอกแขน อุปกรณ์
เหล่านี้ไม่ใช่อุปกรณ์ช่วยชีวิต เป็น
เพียงของเล่นหรืออุปกรณ์เล่นน้้า 
ไม่มีความแข็งแรง ทนทาน อาจจะ
รั่วหรือหลุดจากการสวมใส่ท้าให้
จมน้้ า ได้  จึ งต้องมีคนคอยดูแล
ใกล้ชิดตลอดเวลา 

ข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้ว
พลิกตัวเตะเท้าคว่้า 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันว่าย
น้้าระยะทาง 15 เมตร (ครูสัง เกต
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ 
และการสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 20 – 22 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
ระเบียบการใช้
สระว่ายน้้า ข้อ 
20 – 22 ได้ 
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สื่อ/อุปกรณ์ 
 - 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ หายใจเข้าเหนือระดับน้้า และหายใจออกทางปากใต้น้้า 20 ครั้งต่อเนื่องพร้อม
ทั้งเคลื่อนที่ด้วยท่าผีจีนในน้้าลึก เตะเท้าคว่้าระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย เตะเท้า
หงายใช้แขนผลักน้้าข้างๆ ล้าตัว ระยะทาง 15 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า เพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 20 – 22 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

166 

แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า   ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 10 วันอาทิตย์ท่ี 22 ก.พ. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
   การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า เป็นทักษะที่จ้าเป็นและมีประโยชน์มาก เมื่อเราลอยตัวท่านี้
จะสามารถมองเห็นสภาพรอบๆตัวเราได้ สามารถจะถอดเสื้อผ้าและรองเท้า บีบนวดกล้ามเนื้อหรือ
มองเห็นทิศทางที่จะเคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ฝึกยาก ต้องฝึกมาก ใช้เวลานานกว่าจะมี
ความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้ดี 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 
เมตร เตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าหงายระยะทาง 
5 เมตร กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 
50 วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 50 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 2 นาท ี
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 23 – 26 ได้ 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 
เมตร เตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าหงายระยะทาง 
5 เมตร กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้อย่างน้อย 
50 วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 50 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 2 นาท ี
3. อธิบายระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 23 – 26 ได้ 
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4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การเตะเท้าคว่ าสลับกับ 

การเตะเท้าหงาย 

วิธีการฝึก 

1. เมื่อเตะเท้าคว่้าไปได้ระยะหนึ่ง
จะหมดกลั้นหายใจให้กดมือข้างใด
ข้างหนึ่งลงเพ่ือผลักน้้าให้ล้าตัวพลิก 
ใช้มืออีกข้างหนึ่งดันน้้าต่อเพ่ือช่วย
พร้อมกับพลิกล้าตัวให้หงายขึ้น 

2. แขนเมื่อกดและดันน้้าแล้วให้
แนบอยู่ข้างล้าตัว จัดล้าตัวให้ตรง
ขนานกับผิวน้้าและเตะเท้าหงาย
ต่อไป 

3. ระหว่างที่เตะเท้าหงายให้หายใจ
ให้พอที่จะพลิกตัวเป็นท่าเตะเท้า
คว่้าต่อไป 

4. จากท่าเตะเท้าหงายจะพลิกเป็น
ท่าเตะเท้าคว่้า ให้เหวี่ยงแขนข้างใด
ข้างหนึ่งสะพายแล่งข้ามไหล่ข้าง
ตรงข้ามกับมือที่เหวี่ยง เมื่อเหวี่ยง
แขนข้างนั้นสะพายแล่งข้ามไหล่ไป
แล้ ว  ให้ เหยี ยดแขนตรงขึ้ น ไป
ด้านหน้าเหนือศีรษะพร้อมกับให้
พลิกล้าตัวเป็นท่านอนคว่้าแล้วเตะ
เท้าคว่้าต่อไป ส่วนแขนอีกข้างหนึ่ง
ให้เหยียดตามขึ้นไปด้านหน้าให้อยู่
เหนือศีรษะเช่นเดียวกัน 

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าระยะทาง 
5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 5 
เมตร พลิกตัวเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 
เมตร 

2 . 2  ค รู ส า ธิ ต ก า ร เ ต ะ เ ท้ า ห ง า ย
ระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้า
คว่้า 5 เมตร พลิกตัวเตะเท้าหงาย

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบล าตัวตั้ง  
(การลอยคอ  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า เป็น
ทักษะที่จ้าเป็นและมีประโยชน์มาก 
เมื่อเราลอยตัวท่านี้ จะสามารถ
มองเห็นสภาพรอบๆตั ว เราได้ 
สามารถจะถอดรองเท้า บีบนวด
กล้ามเนื้อหรือมองเห็นทิศทางที่จะ
เคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ฝึก
ยาก ต้องฝึกมาก ใช้เวลานานกว่า
จะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้
ดี 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าระดับหน้าอก 
– คาง เมื่อนักเรียนท้าได้ดีแล้วจึง
เพ่ิมระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและ
ใบหู 
ปริ่มน้้า 

2. ยกเท้าขึ้นจากพ้ืน ใช้ฝุาเท้าทั้ง
สองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกัน
เหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิด
ล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล้าตัวหรือขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้ง
สองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลง
ด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออก
โดยท้ามุมเหมือนปีกเครื่องบินปาด

ระยะทาง 5 เมตร 

2.3 ครูสาธิตการกระโดดน้้าจากขอบ
สระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้ว
ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 

2.4 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนหงาย 

2.5 ครูสาธิตการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร 
แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 5 เมตร พลิก
ตัวเตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
คว่้าระยะทาง 5 
เมตร แล้วพลิก
ตัวเตะเท้าหงาย 
5 เมตร พลิกตัว
เ ต ะ เ ท้ า ค ว่้ า
ร ะ ย ะ ท า ง  5 
เมตร 

2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
หงายระยะทาง 
5  เ ม ต ร  แ ล้ ว
พลิกตัวเตะเท้า
ค ว่้ า  5  เ ม ต ร 
พลิกตัวเตะเท้า
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ให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและ
ฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่าง
จะท้าให้มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอดจาก
อุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุก
คนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงาย ได้ จ ะสามารถ
แก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควร
เริ่มฝึกในน้้าประมาณหน้าอก – 
คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลง
เงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขน
ตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง 
ปล่อยมือออกจากขอบสระแขน
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เ ห ยี ย ด ต ร ง  จั ด ล้ า ตั ว ใ ห้ ต ร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนานผิว
น้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ 
ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย

 

 

 

 
รูปที่ 1 การเตะเท้าคว่้าแล้วพลิกตัว 

เตะเท้าหงายพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 
3.3 ฝึกเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร 
แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 5 เมตร พลิก
ตัวเตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร 

3.4 ฝึกกระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้า
ลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบลูก
หมาตกน้้า 50 วินาที 

 

หงายระยะทาง 
5 เมตร 

3 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้าจาก
ขอบสระด้านน้้า
ลึก เอาเท้าลง
ก่ อ น  แ ล้ ว
ลอยตัวแบบลูก
ห ม า ต ก น้้ า ไ ด้
อย่ า งน้อย 50 
วินาที 
4. นักเรียน
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงาย
ได้อย่างน้อย 50 
วินาที 
5. นักเรียน
สามารถ เกาะ
ข ว ด น้้ า ดื่ ม
ลอยตัวได้อย่าง
น้อย 2 นาท ี
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ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้ านวนไขมันที่ แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่า
แม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้เป็น 
6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับ
ร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

5) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไป
ติดกับก้นให้มากที่สุด (งอเข่ามาก
กว่าเดิม) 

 

 
รูปที่ 2 การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 

3.5 ฝึกลอยตัวแบบนอนหงาย 50 
วินาที 
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6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับผิว
น้้า กางแขนออกแบบไม้กางเขน 
เงยหน้า 

* ปกติเมื่อฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอยหงาย
แขนแนบล้าตัวได้ เลย แต่ผู้ชาย
ส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัวตรง
เพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ 
ส้น เท้ าจะเริ่ มจมและจะดึ งเอา
ร่างกายของเราจมลงไปด้วย ทั้งนี้
เพราะจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่
สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทาง
ปลายเท้า จึงต้องท้าท่าต่างๆ ตาม
ข้อ 1) – 6) เพ่ือจะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายขึ้นมาตามแนวล้าตัว
จากปลายเท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุล
กลางล้าตัว 

การใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอาชีวิต
รอด (ขวดน้ าดื่มพลาสติกขนาด 

1.5 ลิตร) 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ในน้้า จับขวด
น้้าดื่มพลาสติก เอนตัวไปข้างหลัง 
ยกขาทั้งสองข้างขึ้น พยายามให้
ล้าตัวขนานกับน้้า หูจมน้้า หน้าเงย 
แอ่นหน้าอก 

2. ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ กอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติกไว้กลางหน้าอก 
กระโดดลงน้้า เตะขาให้ตัวลอยขึ้น
เหนือน้้าแล้วพลิกหงายให้ล้าตัว
ขนานกับน้้า มือทั้งสองข้างกอด

 
รูปที่ 3 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.6 ฝึกเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 2 นาที 

 

 

 

 
รูปที่ 4 การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขัน
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ขวดน้้าดื่มพลาสติก ลอยตัวเป็น
เวลา 3 นาที 

ระเบียบการใช้สระว่ายน้ า 

23. ผู้ปุวยหรือผู้ที่มีโรคประจ้าตัว 
เ ช่ น  โ ร ค หั ว ใ จ  โ ร ค ล ม ชั ก 
โ ร ค เ บ า ห ว า น  ก รุ ณ า แ จ้ ง ใ ห้
เจ้าหน้าที่ทราบทุกครั้งก่อนจะลง
สระเพราะอาการอาจก้าเริบขึ้นโดย
ไม่รู้ตัว หากเจ้าหน้าที่ไม่ทราบหรือ
ให้ความช่วยเหลือไม่ถูกต้องอาจ
เสียชีวิตได้ ดังนั้นสมาชิกที่มีโรค
ประจ้าตัวควรแจ้ งให้ เจ้าหน้าที่
ทราบก่อน หากเกิดอาการขึ้นจะได้
ช่วยเหลือได้ถูกต้อง 

24. ห้ามส่งเสียงดังหรือแสดงกิริยา
วาจาที่อาจะสร้างความเดือดร้อน
ร้าคาญให้แก่สมาชิกท่านอ่ืนๆ สระ
ว่ ายน้้ า เป็ นสถานที่ ส า ธา รณะ
ส้าหรับพักผ่อน หย่อนใจและออก
ก้าลังกายของมวลสมาชิก จึงไม่ควร
ส่งเสียงดัง ใช้วาจาหรือแสดงกิริยา
ไม่สุภาพ จนเป็นการรบกวนหรือ
ก่อให้เกิดความเดือดร้อนร้าคาญแก่
สมาชิกท่านอื่น 

25.  ปฏิบัติ ตามค้าแนะน้าของ
เจ้าหน้าที่และระเบียบการใช้สระ
โดยเคร่งครัด  ผู้ ฝุ าฝืนอาจโดน
ยกเลิกสิทธิ์หรือสมาชิกภาพได้ 
เจ้าหน้าที่ชีวพิทักษ์มีหน้าที่คอย
ดูแลรักษาความปลอดภัยแก่สมาชิก
ผู้ใช้บริการสุดความสามารถ ด้วย

ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า (ครูสังเกต
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ 
และการสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยน ร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายระเบียบการใช้สระว่าย
น้้า ข้อ 23 - 26 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
ระเบียบการใช้
สระว่ายน้้า ข้อ 
23 – 26 ได้ 
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ค ว า ม สุ ภ า พ เ รี ย บ ร้ อ ย  ใ น
ขณะเดียวกันต้องคอยดูแลกิจกรรม
บางประเภทที่อาจจะก่อให้ เกิด
อันตรายแก่ตัวสมาชิกเองหรืออาจมี
อันตรายต่อสมาชิกท่านอ่ืน ซึ่ ง
จะต้องตัก เตือนหรือห้ ามไม่ ให้
กระท้ากิจกรรมนั้นๆ ซึ่งสมาชิกควร
จะปฏิบัติตามโดยเคร่งครัด ทั้งนี้
ภายใต้เงื่อนไขเพ่ือปูองกันไม่ให้เกิด
อั น ต ร า ย แ ก่ ผู้ นั้ น ห รื อ ผู้ อ่ื น 
เช่นเดียวกันกับปูายห้าม ปูายเตือน
ต่างๆ ที่มีไว้ก็เพ่ือให้ค้าแนะน้าและ
เพ่ือปูองกันอันตรายส้าหรับสมาชิก
เช่นกัน 

26. เจ้าหน้าที่ชีวพิทักษ์ประจ้าสระ
ว่ายน้้าจะดูแลความปลอดภัยอย่าง
เต็มความสามารถ สมาชิกจะต้อง
รับผิ ดชอบความปลอดภัยของ
ตนเอง หากเกิดเหตุอันสุดวิสัยแล้ว 
เจ้าหน้าที่และสระว่ายน้้าจะไม่ต้อง
รับผิดชอบใดๆทั้งสิ้น 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ขวดน้้าดื่มขนาด 1.5 ลิตร จ้านวน 10 ขวด 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ เตะเท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย 5 เมตร พลิกตัวเตะ
เท้าคว่้าระยะทาง 5 เมตร เตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร แล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า 5 เมตร พลิกตัว
เตะเท้าหงายระยะทาง 5 เมตร กระโดดน้้าจากขอบสระด้านน้้าลึก เอาเท้าลงก่อน แล้วลอยตัวแบบ
ลูกหมาตกน้้าอย่างน้อย 50 วินาที ลอยตัวแบบนอนหงายอย่างน้อย 50 วินาที เกาะขวดน้้าดื่มลอย
ตัวอย่างน้อย 2 นาท ีเพ่ือประเมินผล 
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3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับระเบียบการใช้สระว่ายน้้า ข้อ 23 – 26 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้ าโดยการโยนขวดน้ าดื่มพลาสติก 
       ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 11 วันเสาร์ที่ 28 ก.พ. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า เป็นการฝึกให้เด็กเล็กๆ รู้ จักวิธีการช่วย
ผู้ประสบภัยทางน้้าที่ถูกต้อง คือ จะไม่เข้าไปช่วยด้วยตนเองเพราะอาจมีอันตรายถึงชีวิต เมื่อเห็นคน
ตกน้้า คมจมน้้าให้รีบบอกหรือร้องเรียกให้ผู้ที่อยู่ใกล้ ผู้ใหญ่หรือเจ้าหน้าที่ทราบเพ่ือที่จะได้ให้ความ
ช่วยเหลือต่อไป 
 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจากขอบสระ 5 – 10 เมตร ที่ถูกต้องและปลอดภัยที่สุดคือ
การช่วยจากบนบก โดยที่ผู้ให้ความช่วยเหลือไม่ต้องลงน้้า และเป็นวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่
ปลอดภัยที่สุดส้าหรับเด็กเล็กๆ และนักเรียนที่เริ่มเรียนว่ายน้้า 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้า และใช้แขนฟรีสไตล์ได้ กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่านั่งห้อยเท้าที่ขอบสระได้  ลอยตัว
แบบนอนหงายได้อย่างน้อย 1 นาที เคลื่อนที่ในน้้าตื้นไปจับอุปกรณ์ลอยน้้าได้ ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า
ห่างจากขอบสระ 5 - 10 เมตร ได้อย่างถูกต้อง  
3. อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 1 – 4 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
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2. เตะเท้าคว่้า และใช้แขนฟรีสไตล์ได้ กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่านั่งห้อยเท้าที่ขอบสระได้  ลอยตัว
แบบนอนหงายได้อย่างน้อย 1 นาที เคลื่อนที่ในน้้าตื้นไปจับอุปกรณ์ลอยน้้าได้ ช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า
ห่างจากขอบสระ 5 - 10 เมตร ได้อย่างถูกต้อง  
3. อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 1 – 4 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การเตะเท้าคว่ า 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน ส่วนการใช้แขนฟรี
สไตล์นั้นให้แขนทั้งสองข้างเหยียด
ตรงคล้ายเข็มนาฬิกาเป็นทักษะ
น้าไปสู่แขนฟรีสไตล์ 
วิธีการฝึก 

1. นอนคว่้าหน้าลงน้้า กลั้นหายใจ
ไว้ ล้าตัวเหยียดตรงขนานกับผิวน้้า 
แขนทั้งสองเหยียดตรงไปเหนือ
ศีรษะ ท้องแขนแนบใบหู ขาเหยียด
ตรง 

2. การเตะเท้าคว่้าให้ใช้กล้ามเนื้อ
ต้นขาและโคนขาบังคับให้ท่อนขา
ขยับขึ้นลงและเน้นการสะบัดปลาย
เท้าให้น้้าออกไปจากหลังเท้าเพ่ือให้
มี แ ร ง ส่ ง ล้ า ตั ว ใ ห้ เ ค ลื่ อ น ที่ ไ ป
ด้านหน้า ข้อเข่างอได้เล็กน้อย 

การกระโดดพุ่งหลาว 

ควรฝึกในระดับน้้าประมาณอก – 
คางและเพ่ือความปลอดภัยครูควร
คอยช่วยอยู่ในน้้า การกระโดดพุ่ง

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้า และใช้
แขนฟรีสไตล์ได้ 
2.2 ครูสาธิตการกระโดดน้้าท่าพุ่ง

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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หลาวลงน้้ า  จะต้องจัดท่ าของ
ร่างกายให้ เป็นเสมือนไม้แหลม
เสียบลงน้้ า  คือ จัดให้ปลายนิ้ ว 
ท่อนแขน ศีรษะ ล้าตัว ขา หัวเข่า 
ปลายเท้ า  ทั้ งหมดจะต้อง เป็น
เสมือนแท่งไม้แหลมเสียบลงน้้า ณ 
จุ ด จุ ด เ ดี ยว  ล้ าตั ว อาจจะ โค้ ง
เล็กน้อยได้แต่ต้องพยายามให้ส่วน
ต่างๆ ของร่างกายลงน้้าที่จุดจุด
เดียว 

จากท่านั่งห้อยเท้า 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนนั่งที่ขอบสระห้อยเท้า
ลงน้้า 

2. ยกแขนทั้งสองข้างข้ึนเหยียดตรง
แนบใบหู ก้มหน้าลงให้ใบหูอยู่ใต้
ท้องแขน 

3. โน้มตัวไปข้างหน้าให้น้้าหนักตัว
ค่อยๆ เลื่อนไปด้านหน้าโค้งตัวลง
ไปอีกจนตัวหล่นลงไปในน้้า 

4. เมื่อน้้าหนักตัวจะหล่นลงน้้าให้
เหยียดล้าตัวตรง ล้าตัวอาจจะโค้ง
ได้เล็กน้อย พยายามให้ส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย (ปลายนิ้ว ท่อนแขน 
ศีรษะ ล้าตัว ขา หัวเข่า ปลายเท้า) 

ลงน้้า ณ จุดเดียวกัน 

5. เมื่อลงน้้าไปแล้วปล่อยล้าตัวที่
เ หยี ยดตรง ไหลตามแรงส่ ง ไป
ข้างหน้าจนเกือบหมดแรงจึงเงย
หน้าหยุดยืนขึ้น 

 

หลาวจากท่านั่งห้อยเท้าท่ีขอบสระ 

2.3 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอน
หงาย 

2.4 ครูสาธิตการเคลื่อนที่ในน้้าตื้นไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า 

2.5 ครูสาธิตการช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าห่างจากขอบสระ 5 - 10 เมตร 

 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกเตะเท้าคว่้า และใช้แขนฟรี
สไตล์ 

 

 

 
รูปที่ 1 การเตะเท้าคว่้า และ 

ใช้แขนฟรีสไตล์ 
3.3 ฝึกกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่า
นั่งห้อยเท้าที่ขอบสระ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถ 
เ ต ะ เ ท้ า ค ว่้ า 
และใช้แขนฟรี
สไตล์ได ้
2 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้ าท่ า
พุ่งหลาวจากท่า
นั่ ง ห้ อ ย เ ท้ า ที่
ขอบสระได้ 
3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงาย
ได้อย่างน้อย 1 
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ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอดจาก
อุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุก
คนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงาย ได้ จ ะสามารถ
แก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควร
เริ่มฝึกในน้้าประมาณหน้าอก – 
คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลง
เงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขน
ตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง 
ปล่อยมือออกจากขอบสระแขน
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เ ห ยี ย ด ต ร ง  จั ด ล้ า ตั ว ใ ห้ ต ร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนานผิว
น้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ 
ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง

 

 

 

 

 

 

นาที 
4 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
เคลื่อนที่ ในน้้ า
ตื้ น ไ ป จั บ
อุปกรณ์ลอยน้้า
ได ้

5 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ ช่ ว ย
ผู้ประสบภัยทาง
น้้าห่างจากขอบ
ส ร ะ  5  - 1 0 
เมตร ได้อย่าง
ถูกต้อง 
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จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้ านวนไขมันที่ แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่า
แม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้เป็น 
6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับ
ร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

5) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมอืขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไป
ติดกับก้นให้มากที่สุด (งอเข่ามาก
กว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับผิว

 
รูปที่ 2 การกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจาก

ท่านั่งห้อยเท้าท่ีขอบสระ 

3.4 ฝึกลอยตัวแบบนอนหงาย 1 นาที 
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น้้า กางแขนออกแบบไม้กางเขน 
เงยหน้า 

* ปกติเมื่อฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอยหงาย
แขนแนบล้าตัวได้ เลย แต่ผู้ชาย
ส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัวตรง
เพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ 
ส้น เท้ าจะเริ่ มจมและจะดึ งเอา
ร่างกายของเราจมลงไปด้วย ทั้งนี้
เพราะจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่
สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทาง
ปลายเท้า จึงต้องท้าท่าต่างๆ ตาม
ข้อ 1) – 6) เพ่ือจะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายขึ้นมาตามแนวล้าตัว
จากปลายเท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุล
กลางล้าตัว 

การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้ า 

ในน้ าตื้น 

การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า
หรือฝึกการถูกช่วยด้วยการโยน
อุปกรณ์ลอยน้้ามาให้  เนื่องจาก
นักเรียนขาดทักษะการเคลื่อนที่ไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า เมื่อเคลื่อนที่
หรือว่ายน้้าไปเพ่ือจับอุปกรณ์ลอย
น้้า อุปกรณ์นั้นอาจจะถูกคลื่นที่
ออกไปจากการว่ายน้้ า  พัดเอา
อุปกรณ์ลอยน้้าเคลื่อนที่ห่างออกไป
เรื่อยๆ ตามแรงคลื่นที่ไปกระทบ 
นอกจากนี้การจับอุปกรณ์ลอยน้้า 
หากยังจับได้ไม่แน่นหรือมั่นคงดีพอ 
เมื่อออกแรงกดอุปกรณ์ลงเพ่ือยก

 
รูปที่ 3 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.5 ฝึกเคลื่อนที่ในน้้าตื้นไปจับอุปกรณ์
ลอยน้้า 
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พยุงตัวขึ้น อุปกรณ์จะมีแรงลอยตัว
ดันจนอาจจะหลุดมือลอยน้้าห่าง
ออกไปอีก จึงควรให้นักเรียนฝึก
การเคลื่อนที่ไปหาอุปกรณ์โดยมี
คลื่นน้อยที่สุดและฝึกการยึดจับ
อุปกรณ์นั้นๆ ให้มั่นคงก่อนจึงจะ
ออกแรงกดเพ่ือพยุงตัวลอยขึ้น 

วิธีการฝึก 

1. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปใน
น้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 
เมตร จากนั้นให้นักเรียนยืนอยู่ใน
น้้าเตะขาเคลื่อนที่ออกไปจากขอบ
สระ จนถึงต้าแหน่งที่ขวดน้้าดื่ม
พลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่นมือออกไป
จับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

2. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปใน
น้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 
เมตร จากนั้นให้นักเรียนยืนอยู่บน
ขอบสระกระโดดลงน้้า เตะขาให้
ลอยตัวขึ้นเหนือน้้า จากนั้นเตะขา
เคลื่อนที่ออกไปจนถึงต้าแหน่งที่
ขวดน้้าดื่มพลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่น
มือออกไปจับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

การช่วยด้วยวิธีการโยนอุปกรณ์
ลอยน้ า 

เช่น ห่วงชูชีพ ถังน้้า ถังแกลลอน 
ข ว ด น้้ า ดื่ ม พ ล า ส ติ ก  ไ ป ใ ห้
ผู้ประสบภัย โดยโยนอุปกรณ์นั้นๆ 
ไปให้ตรงตัวผู้ประสบภัย ถ้าจะให้ดี
ควรโยนให้โดนหรือตกตรงหน้าของ
ผู้ประสบภัย เพ่ือที่ผู้ประสบภัยจะ

 
รูปที่ 4 การเคลื่อนที่ในน้้าตื้นไปจับ

อุปกรณ์ลอยน้้า 

3.6 ฝึกช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจาก
ขอบสระ 5 - 10 เมตร 
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ได้จับหรือเกาะอุปกรณ์พยุงตัวลอย
น้้าเพ่ือรอความช่วยเหลือต่อไป แต่
การช่วยด้วยการโยนอุปกรณ์แบบนี้
จะต้องมีความแม่นย้าหรือไม่ก็ต้อง
โยนให้หลายๆ ชิ้นเพราะหากโยนไม่
แม่น ผู้ประสบภัยไม่สามารถจะ
เคลื่อนที่มาจับอุปกรณ์ที่โยนให้ได้ 
การช่วยจะไม่ประสบความส้าเร็จ
แล ะผู้ ใ ห้ ค ว ามช่ ว ย เ หลื อ ก็ ไ ม่
สามารถที่จะลงไปหยิบอุปกรณ์
นั้นๆ เอามาโยนให้ผู้ประสบภัยอีก
ครั้งได้ 
วิธีการฝึกการช่วยด้วยวิธีการโยน
อุปกรณ์ลอยน้ า 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ที่ขอบสระว่าย
น้้า 

2. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มี
ผู้ประสบภัยทางน้้าขึ้นในสระว่าย
น้้า 

3. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วย
ครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และ
ตะโกนบอกผู้ประสบภัยทางน้้าให้รู้
ว่า มีคนจะให้ความช่วยเหลือแล้ว 
“ไม่ต้องตกใจ มาช่วยแล้ว” จากนั้น
ให้โยนอุปกรณ์ (แผ่นโฟม ขวดน้้า
ดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เสื้อชูชีพ) 

ไปยังต้าแหน่งที่ใกล้กับจุดสมมุติที่มี
ผู้ประสบภัยทางน้้ าอยู่  (ให้ โยน
อุปกรณ์หลายๆ ชิ้น) 

4. ให้นักเรียนจับคู่กับเพ่ือนนักเรียน
อีกคน แล้วให้คนหนึ่งแสดงบทบาท

รูปที่ 5 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า
โดยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันจับ
อุปกรณ์ลอยน้้า (ครูสังเกตพฤติกรรม
การเล่นของนักเรียน ดูการปฏิบัติ
ทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ และการ
สอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายกฎแห่งความปลอดภัย
ทั่วไปข้อ 1 – 4 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
กฎแห่ ง ค ว า ม
ปลอดภัยทั่วไป
ข้อ 1 – 4 
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เป็นผู้ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
แล ะ อี กคนแสดงบทบาท เป็ น
ผู้ประสบภัยทางน้้า 

5. ให้นักเรียนที่แสดงบทบาทเป็น
ผู้ประสบภัยทางน้้าลงไปอยู่ในน้้า 
แล้วให้นักเรียนที่แสดงบทบาทเป็น
ผู้ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้าฝึก
การโยนอุปกรณ์ (ขวดพลาสติก 
แกลลอน เสื้อชูชีพ) เพ่ือช่วยเหลือ
ตามข้อ 3 

ให้นักเรียนทั้งคู่สลับบทบาทกัน 

กฎแห่งความปลอดภัยทั่วไป* 

1. ไม่ว่ายน้้าคนเดียว ควรว่ายกับ
เพ่ือนหรือเป็นกลุ่มหรืออย่างน้อยมี
ผู้อื่นผู้ว่าเราลงเล่นน้้าอยู่ที่ใด ระบบ
จับคู่เป็นระบบความปลอดภัยใน
การท้ากิจกรรมทางน้้าที่ดีมาก คือ 
ลงเล่นน้้าเป็นคู่ หากเกิดอะไรขึ้นก็
จะมีอีกคนหนึ่งให้ความช่วยเหลือ
ได้หรือรู้ว่าเกิดอะไรขึ้น ตรงจุดไหน 
ให้รายละเอียดได้ แม้แต่คู่หูจะไม่ลง
น้้าก็รู้ว่าใครลงน้้าเล่นหรือว่ายน้้า
อยู่ตรงไหน 

2. ไม่ว่ายน้้าออกไปไกลจากฝั่ง ควร
ว่ายน้้าขนานฝั่ง การว่ายน้้าหาก
ต้องการว่ายน้้าระยะทางไกลๆ ใน
แหล่งน้้าทั่วไป ควรจะว่ายขนานไป
ตามฝั่ง หากหมดก้าลังจะได้เข้าฝั่ง
ได้ใกล้ๆ หากเราว่ายไกลออกไป
จากฝั่ง เมื่อหมดแรงเราจะต้องว่าย
กลับเข้าฝั่งไกลพอๆ กับที่เราว่าย
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ออกไป 

3. ไม่ลงว่ายน้้า เล่นน้้าในเวลา
กลางคืน ตอนใกล้รุ่งและใกล้ค่้า มัก
เป็นช่วงเวลาที่สัตว์ออกหากิน เช่น 
ฉลาม งูทะเล จึงอาจเกิดอันตราย
จากสัตว์เหล่านี้ได้ และในช่วงใกล้
ค่้าหากเกิดเหตุการณ์จะให้ความ
ช่วยเหลือจะยากเพราะมองไม่ค่อย
เห็นและความมืดท้าให้เราไม่เห็น
สัตว์ที่จะเข้ามาท้าอันตรายเราด้วย 

4. ลงเล่นน้้าหรือว่ายน้้าในบริเวณที่
จัดไว้ให้หรือมีเจ้าหน้าที่ชีวพิทักษ์
คอยดูแล การลงว่ายน้้าหรือเล่นน้้า
ใ น พ้ื น ที่ ที่ จั ด ใ ห้ ว่ า ยน้้ า แ ล ะมี
เจ้าหน้าที่ชีวพิทักษ์ดูแลย่อมมีความ
ปลอดภัยทั้งสถานที่และอุปกรณ์ 
ค ว า ม พ ร้ อ ม ใ น ก า ร ใ ห้ ค ว า ม
ช่วยเหลือ ไม่ต้องกังวลอันตราย
จากเรือ ตอไม้ ใต้น้้ า ที่อาจเป็น
อันตรายต่อเรา หากเกิดอุบัติเหตุ
ใดๆ เจ้าหน้าที่ชีวพิทักษ์ก็สามารถที่
จะให้ความช่วยเหลือได้ 
* หมา ย เ หตุ *  ก ฎ แ ห่ ง ค ว า ม
ปลอดภัยท่ัวไปมี 13 ข้อ 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ขวดน้้าดื่มขนาด 1.5 ลิตร จ้านวน 10 ขวด 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
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2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ เตะเท้าคว่้า และใช้แขนฟรีสไตล์ กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่านั่งห้อยเท้าที่
ขอบสระ ลอยตัวแบบนอนหงายอย่างน้อย 1 นาที เคลื่อนที่ในน้้าตื้นไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า ช่วย
ผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจากขอบสระ 5 - 10 เมตร เพื่อประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 1 – 4 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้ าโดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก 
       ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 12 วันอาทิตย์ท่ี 1 มี.ค. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า เป็นการฝึกให้เด็กเล็กๆ รู้จักวิธีการช่วย
ผู้ประสบภัยทางน้้าที่ถูกต้อง คือ จะไม่เข้าไปช่วยด้วยตนเองเพราะอาจมีอันตรายถึงชีวิต เมื่อเห็นคน
ตกน้้า คมจมน้้าให้รีบบอกหรือร้องเรียกให้ผู้ที่อยู่ใกล้ ผู้ใหญ่หรือเจ้าหน้าที่ทราบเพ่ือที่จะได้ให้ความ
ช่วยเหลือต่อไป 
 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าห่างจากขอบสระ 5 – 10 เมตร ที่ถูกต้องและปลอดภัยที่สุดคือ
การช่วยจากบนบก โดยที่ผู้ให้ความช่วยเหลือไม่ต้องลงน้้า และเป็นวิธีการช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าที่
ปลอดภัยที่สุดส้าหรับเด็กเล็กๆ และนักเรียนที่เริ่มเรียนว่ายน้้า 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่านั่งยองๆ ที่ขอบสระได้ กระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 
นาทีด้วยท่าลูกหมาตกน้้าได้ ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 2 นาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้
อย่างน้อย 3 นาที เคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตรได้ ช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการโยนอุปกรณ์ท่ีมีเชือกผูกได้ 
3. อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 5 – 8 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
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2. กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่านั่งยองๆ ที่ขอบสระได้ กระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 
นาทีด้วยท่าลูกหมาตกน้้าได้ ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 2 นาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้
อย่างน้อย 3 นาที เคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตรได้ ช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูกได้ 
3. อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 5 – 8 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การกระโดดพุ่งหลาว 

ควรฝึกในระดับน้้าประมาณอก – 
คางและเพ่ือความปลอดภัยครูควร
คอยช่วยอยู่ในน้้า การกระโดดพุ่ง
หลาวลงน้้ า  จะต้องจัดท่ าของ
ร่างกายให้ เป็นเสมือนไม้แหลม
เสียบลงน้้ า  คือ จัดให้ปลายนิ้ ว 
ท่อนแขน ศีรษะ ล้าตัว ขา หัวเข่า 
ปลายเท้ า  ทั้ งหมดจะต้อง เป็น
เสมือนแท่งไม้แหลมเสียบลงน้้า ณ 
จุ ด จุ ด เ ดี ยว  ล้ าตั ว อาจจะ โค้ ง
เล็กน้อยได้แต่ต้องพยายามให้ส่วน
ต่างๆ ของร่างกายลงน้้าที่จุดจุด
เดียว 

จากท่านั่งยองๆ 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนนั่งยองๆ ที่ขอบสระ 
แยกเข่าทั้งสองออกจากกันเล็กน้อย 

2. ใช้ข้อนิ้วเท้าโดยเฉพาะข้อนิ้วหัว
แม่เท้าเกี่ยวยึดขอบสระเอาไว้เพ่ือ
เป็นที่ยึดยันตัวออกไปจากขอบสระ 

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาว
จากท่านั่งยองๆ ที่ขอบสระ 

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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3. ยกแขนทั้งสองข้างข้ึนเหยียดตรง
แนบใบหู ก้มหน้าลงให้ใบหูอยู่ใต้
ท้องแขน 

4. โน้มตัวไปข้างหน้าให้น้้าหนักตัว
ค่อยๆ เลื่อนไปด้านหน้า โค้งตัว
ต่อไปอีกจนน้้าหนักตัวจะหล่นลงน้้า 

5. เมื่อน้้าหนักตัวจะหล่นลงน้้าให้
เหยียดเข่าและขาทั้งสองข้างให้ตรง
พร้อมกับสปริงยืดข้อเท้าส่งตัวให้
พุ่งเสียบลงน้้าไป ล้าตัวอาจจะโค้ง
ได้เล็กน้อย จัดให้ส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย (ปลายนิ้ว ท่อนแขน ศีรษะ 
ล้าตัว ขา หัวเข่า ปลายเท้า) ลงน้้า 
ณ จุดเดียวกัน 

6. เมื่อลงน้้าไปแล้วปล่อยล้าตัวที่
เ หยี ยดตรง ไหลตามแรงส่ ง ไป
ข้างหน้าจนเกือบหมดแรงส่งจึงเงย
หน้าหยุดยืนขึ้น 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบล าตัวตั้ง  
(การลอยคอ  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า เป็น
ทักษะที่จ้าเป็นและมีประโยชน์มาก 
เมื่อเราลอยตัวท่านี้ จะสามารถ
มองเห็นสภาพรอบๆตั ว เราได้ 
สามารถจะถอดรองเท้า บีบนวด
กล้ามเนื้อหรือมองเห็นทิศทางที่จะ
เคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ฝึก
ยาก ต้องฝึกมาก ใช้เวลานานกว่า

2.2 ครูสาธิตการกระโดดน้้า เอาเท้าลง
ก่อนในน้้าลึก ลอยตัวด้วยท่าลูกหมา
ตกน้้า 

2.3 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอน
หงาย 

2.4 ครูสาธิตการเกาะขวดน้้าดื่ม
ลอยตัว 

2.5 ครูสาธิตการเคลื่อนที่ในน้้าลึก ไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร 

2.6 ครูสาธิตการช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการโยนอุปกรณ์ท่ีมีเชือกผูก 
 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่า
นั่งยองๆ ที่ขอบสระ 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถ 
กระโดดน้้ าท่ า
พุ่งหลาวจากท่า
นั่งยองๆ ที่ขอบ
สระ 

2 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้า เอา
เท้ าลงก่อนใน
น้้าลึก ลอยตัว 1 
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จะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้
ดี 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าระดับหน้าอก 
– คาง เมื่อนักเรียนท้าได้ดีแล้วจึง
เพ่ิมระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและ
ใบหูปริ่มน้้า 

2. ยกเท้าขึ้นจากพ้ืน ใช้ฝุาเท้าทั้ง
สองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกัน
เหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิด
ล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล้าตัวหรือขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้ง
สองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลง
ด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออก
โดยท้ามุมเหมือนปีกเครื่องบินปาด
ให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและ
ฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่าง
จะท้าให้มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอดจาก
อุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุก
คนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงาย ได้ จ ะสามารถ
แก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควร
เริ่มฝึกในน้้าประมาณหน้าอก – 
คาง 
 

 

 

 

 
รูปที่ 1 การกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาว 

จากท่านั่งยองๆ ที่ขอบสระ 
3.3 ฝึกกระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนใน
น้้าลึก ลอยตัว 1 นาทีด้วยท่าลูกหมา
ตกน้้า 

 

นาทีด้วยท่าลูก
หมาตกน้้าได้ 
3 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงาย
ได้อย่างน้อย 2 
นาที 
4 .  นั ก เ รี ย น
สามารถ เกาะ
ข ว ด น้้ า ดื่ ม
ลอยตัวได้อย่าง
น้อย 3 นาที 
5 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
เคลื่อนที่ ในน้้ า
ลึ ก  ไ ป จั บ
อุปกรณ์ลอยน้้า 
ร ะ ย ะ ท า ง  3 
เมตรได้ 
6 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ ช่ ว ย
ผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการโยน
อุ ป ก ร ณ์ ที่ มี
เชือกผูกได้ 
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วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลง
เงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขน
ตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง 
ปล่อยมือออกจากขอบสระแขน
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เ ห ยี ย ด ต ร ง  จั ด ล้ า ตั ว ใ ห้ ต ร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนานผิว
น้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ 
ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้ านวนไขมันที่ แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่า
แม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้เป็น 
6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

 

 
รูปที่ 2 ท่าลูกหมาตกน้้า 

3.4 ฝึกลอยตัวแบบนอนหงาย 2 นาที 
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2) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับ
ร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

5) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไป
ติดกับก้นให้มากที่สุด (งอเข่ามาก
กว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับผิว
น้้า กางแขนออกแบบไม้กางเขน 
เงยหน้า 

* ปกติเมื่อฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอยหงาย
แขนแนบล้าตัวได้ เลย แต่ผู้ชาย
ส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัวตรง
เพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ 
ส้น เท้ าจะเริ่ มจมและจะดึ งเอา
ร่างกายของเราจมลงไปด้วย ทั้งนี้
เพราะจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่
สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทาง
ปลายเท้า จึงต้องท้าท่าต่างๆ ตาม

 
รูปที่ 3 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.5 ฝึกเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 

 

 

 

 
รูปที่ 4 การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

3.6 ฝึกเคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับ
อุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร 
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ข้อ 1) – 6) เพ่ือจะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายขึ้นมาตามแนวล้าตัว
จากปลายเท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุล
กลางล้าตัว 

การใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอาชีวิต
รอด (ขวดน้ าดื่มพลาสติกขนาด 

1.5 ลิตร) 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ในน้้า จับขวด
น้้าดื่มพลาสติก เอนตัวไปข้างหลัง 
ยกขาทั้งสองข้างขึ้น พยายามให้
ล้าตัวขนานกับน้้า หูจมน้้า หน้าเงย 
แอ่นหน้าอก 

2. ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ กอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติกไว้กลางหน้าอก 
กระโดดลงน้้า เตะขาให้ตัวลอยขึ้น
เหนือน้้าแล้วพลิกหงายให้ล้าตัว
ขนานกับน้้า มือทั้งสองข้างกอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติก ลอยตัวเป็น
เวลา 3 นาที 
การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้ า

ในน้ าลึก 

การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า
หรือฝึกการถูกช่วยด้วยการโยน
อุปกรณ์ลอยน้้ามาให้  เนื่องจาก
นักเรียนขาดทักษะการเคลื่อนที่ไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า เมื่อเคลื่อนที่
หรือว่ายน้้าไปเพ่ือจับอุปกรณ์ลอย
น้้า อุปกรณ์นั้นอาจจะถูกคลื่นที่
ออกไปจากการว่ายน้้ า  พัดเอา
อุปกรณ์ลอยน้้าเคลื่อนที่ห่างออกไป

 

 

 

 

 
รูปที่ 5 การเคลื่อนที่ในน้้าลึก  

ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า 

3.7 ฝึกช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการ
โยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก 
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เรื่อยๆ ตามแรงคลื่นที่ไปกระทบ 
นอกจากนี้การจับอุปกรณ์ลอยน้้า 
หากยังจับได้ไม่แน่นหรือมั่นคงดีพอ 
เมื่อออกแรงกดอุปกรณ์ลงเพ่ือยก
พยุงตัวขึ้น อุปกรณ์จะมีแรงลอยตัว
ดันจนอาจจะหลุดมือลอยน้้าห่าง
ออกไปอีก จึงควรให้นักเรียนฝึก
การเคลื่อนที่ไปหาอุปกรณ์โดยมี
คลื่นน้อยที่สุดและฝึกการยึดจับ
อุปกรณ์นั้นๆ ให้มั่นคงก่อนจึงจะ
ออกแรงกดเพ่ือพยุงตัวลอยขึ้น 

วิธีการฝึก 

1. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปใน
น้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 
เมตร จากนั้นให้นักเรียนยืนอยู่ใน
น้้าเตะขาเคลื่อนที่ออกไปจากขอบ
สระ จนถึงต้าแหน่งที่ขวดน้้าดื่ม
พลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่นมือออกไป
จับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

2. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปใน
น้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 
เมตร จากนั้นให้นักเรียนยืนอยู่บน
ขอบสระกระโดดลงน้้า เตะขาให้
ลอยตัวขึ้นเหนือน้้า จากนั้นเตะขา
เคลื่อนที่ออกไปจนถึงต้าแหน่งที่
ขวดน้้าดื่มพลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่น
มือออกไปจับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

การช่วยด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ที่มี
เชือกผูก 

เช่น ห่วงชูชีพ ถังน้้า ถังแกลลอน 
ขวดน้้าดื่มพลาสติก ที่มีเชือกผูก 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 6 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้า

โดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก 
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เชือกที่ใช้ต้องมีความอ่อนตัว ไม่บิด
เป็นเกลียว ขนาดประมาณ 4 หุน 
ยาว  12  – 15 เมตร การ โยน
อุปกรณ์ที่มีเชือกผูก ให้ผู้โยนโยน
อุ ป ก ร ณ์ ใ ห้ ข้ า ม ศี ร ษ ะ ข อ ง
ผู้ประสบภัยไป เชือกจะตกลงไป
ก ร ะ ท บ ตั ว ผู้ ป ร ะ ส บ ภั ย  เ มื่ อ
ผู้ประสบภัยจับเชือกได้แล้วให้สาว
เชือกเพ่ือลากเอาผู้ประสบภัยเข้าสู่
ที่ปลอดภัย 

วิธีการฝึกการช่วยด้วยวิธีโยน
อุปกรณ์ที่มีเชือกผูก 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ที่ขอบสระว่าย
น้้า 

2. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มี
ผู้ประสบภัยทางน้้าขึ้นในสระว่าย
น้้า 

3. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วย
ครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และ
ตะโกนบอกผู้ประสบภัยทางน้้าให้รู้
ว่า มีคนจะให้ความช่วยเหลือแล้ว 
“ไม่ต้องตกใจ จะมาช่วยแล้ว ” 
จากนั้นให้นักเรียนยืนย่อตัวให้ต่้าๆ 
เพ่ือลดจุดศูนย์ถ่วง ตามองอยู่ที่
ผู้ประสบภัย ยืนในลักษณะที่มีเท้า
น้า (เท้าหน้า) เท้าตาม (เท้าหลัง) 

มือข้างที่ไม่ถนัดจับหางเชือก (มือ
ข้างเดียวกับเท้าหน้า) มือข้างที่ถนัด
จับอุปกรณ์ให้แน่น 

4.  เหวี่ ยงแขนไปด้านหลั งแล้ ว
เหวี่ยงแขนมาด้านหน้าจนสูงถึง

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันการ
ลอยตัวแบบนอนหงาย (ครูสั ง เกต
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ 
และการสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายกฎแห่งความปลอดภัย
ทั่วไปข้อ 5 – 8 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
กฎแห่ ง ค ว า ม
ปลอดภัยทั่วไป
ข้อ 5 – 8 
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ระดับสายตายจึงปล่อยอุปกรณ์ไป 
โดยกะให้อุปกรณ์ลอยข้ามศีรษะ
ของผู้ประสบภัยไป เชือกจะตกลง
ไปกระทบผู้ประสบภัย ค่อยๆ สาว
เชือกกลับ ผู้ประสบภัยจะรู้สึกว่ามี
เส้นเชือกหรืออุปกรณ์มาสัมผัสก็จะ
จับเชือกหรืออุปกรณ์ ค่อยๆ สาว
เชือกเข้าหาขอบสระ 

5 .  ใ ห้ นั ก เ รี ย น จั บ คู่ กั บ เ พ่ื อ น
นักเรียนอีกคน แล้ว ให้คนหนึ่ ง
แสดงบทบาทเป็นผู้ ช่ ว ย เหลื อ
ผู้ประสบภัยทางน้้ า  และอีกคน
แสดงบทบาทเป็นผู้ประสบภัยทาง
น้้า 

6. ให้นักเรียนที่แสดงบทบาทเป็น
ผู้ประสบภัยทางน้้าลงไปอยู่ในน้้า 
แล้วให้นักเรียนที่แสดงบทบาทเป็น
ผู้ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้าฝึก
การโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก (ถัง
แกลลอน เสื้อชูชีพ) เพ่ือช่วยเหลือ
ตามข้อ 3 – 4  
7. ให้นักเรียนทั้งคู่สลับบทบาทกัน 

กฎแห่งความปลอดภัยทั่วไป 

5. ไม่กระโดดลงน้้าในบริเวณน้้าตื้น 
น้้าขุ่นหรือไม่ทราบสภาพใต้น้้า น้้า
ใสๆ ที่มองดูว่าลึก อาจตื้นก็ได้ ยิ่ง
น้้าขุ่นและไม่เคยลงมาก่อน ไม่ควร
กระโดดลงน้้า เพราะอาจมีตอไม้ 
กิ่ ง ไ ม้ อยู่ ใ ต้ น้้ า  อ าจก่ อ ให้ เ กิ ด
อันตรายได้ 
6. ไม่ควรลงเล่นน้้าหากดื่มสุรา เมา
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ยา อดนอน อ่อนเพลีย สุรา ยา กา
รอดนอนและความอ่อนเพลีย ท้า
ใ ห้ ร่ า ง ก า ย อ่ อ น แ อ  ค ว บ คุ ม
กล้ามเนื้อไม่ได้ อาจเป็นตะคริว ซึ่ง
เป็นสาเหตุที่ท้าให้คนจมน้้าเสียชีวิต
มากที่ สุ ดสาเหตุหนึ่ งรวมทั้ ง ไม่
สามารถจะช่วยตัวเองได้ อาจจะท้า
ให้ผู้ อ่ืนที่เข้าไปให้ความช่วยเหลือ
ต้องเสียชีวิตไปด้วย 
7. เตรียมชุดว่ายน้้าที่เหมาะสม
ส้าหรับลงเล่นน้้าหรือว่ายน้้า ไม่
ควรใส่กางเกงขายาวลงเล่นน้้ า 
เวลาไปว่ายน้้าที่สระว่ายน้้า เราต้อง
ใช้ชุดว่ายน้้า เวลาไปเที่ยวทะเลเรา
จะเตรียมชุดไปเล่นน้้าทะเล สภาพ
ชาดหาดที่ลาดเอียงจากตื้นไปลึกท้า
ใ ห้ เ ร า รู้ ร ะ ดั บ น้้ า ไ ม่ ล ง ไ ป ลึ ก
จนเกินไป แต่เวลาเราไปเท่ียวน้้าตก 
เราไม่ค่อยจะเตรียมชุดไปเล่นน้้า
และสภาพแอ่งน้้าตกที่เป็นก้อนหิว
ขนาดใหญ่เล็กต่างกันและยังมีกิ่งไม้
ใต้น้้า ซอกหิน น้้าที่ค่อนข้างขุ่นและ
เย็นจัด สิ่งเหล่านี้ล้วนเต็มไปด้วย
อันตรายทั้งสิ้น นอกจากตะคริว ก็
ยังมีกิ่งไม้เกี่ยว น้้าไหลเชี่ยวพัดพา
ไปติดซอกหิน ลื่นล้มแขนขาหัก
หรือหล่นหน้าผา ไม่ควรใส่กางเกง
ขายาว เพราะทั้ งหนัก  เกะกะ 
เนื้ อ ผ้ า แข็ ง ยิ่ ง ก า ง เ ก งยี นส์ ยิ่ ง
อันตรายมาก 
8. ไม่ควรลงเล่นน้้าขณะมีฝนตก
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หรือฝนฟูาคะนอง ในสระว่ายน้้ามัก
มีสิ่งปลูกสร้างอ่ืนๆ ที่สูงกว่าสระ
ว่ายน้้าก็ไม่น่าจะมีอันตรายจากฟูา
ฝุา แต่หากเป็นแหล่งน้้ากว้างๆ การ
ที่เราลอยอยู่ในน้้าอาจจะเป็นจุดที่
สูงกว่าผิวน้้าอ่ืนๆ ซึ่งฟูาอาจจะผ่า
ลงมาที่ เราก็ได้ อีกประการหนึ่ ง
ความเย็นอาจท้าให้เราเป็นตะคริว
และฝนตกท้าให้มองเห็นไม่ชัด 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
1. ขวดน้้าดื่มขนาด 1.5 ลิตร จ้านวน 10 ขวด 
2. ห่วงชูชีพในสระว่ายน้้า จ้านวน 2 ห่วง 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่านั่งยองๆ ที่ขอบสระ กระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อน
ในน้้าลึก ลอยตัว 1 นาทีด้วยท่าลูกหมาตกน้้า ลอยตัวแบบนอนหงายอย่างน้อย 2 นาที เกาะขวดน้้า
ดื่มลอยตัวอย่างน้อย 3 นาที เคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร ช่วย
ผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก เพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 5 – 8 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง การเคลื่อนที่ในน้ าไปจับอุปกรณ์ลอยน้ า  ผู้สอนนาย ก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 13 วันเสาร์ที่ 7 มี.ค. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 เนื่องจากนักเรียนขาดทักษะการเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า เมื่อเคลื่อนที่หรือว่ายน้้าไป
เพ่ือจับอุปกรณ์ลอยน้้า อุปกรณ์นั้นอาจจะถูกคลื่นที่ออกไปจากการว่ายน้้า พัดเอาอุปกรณ์ลอยน้้า
เคลื่อนที่ห่างออกไปเรื่อยๆ ตามแรงคลื่นที่ไปกระทบ นอกจากนี้การจับอุปกรณ์ลอยน้้า หากยังจับได้
ไม่แน่นหรือมั่นคงดีพอ เมื่อออกแรงกดอุปกรณ์ลงเพ่ือยกพยุงตัวขึ้น อุปกรณ์จะมีแรงลอยตัวดันจน
อาจจะหลุดมือลอยน้้าห่างออกไปอีก จึงควรให้นักเรียนฝึกการเคลื่อนที่ไปหาอุปกรณ์โดยมีคลื่นน้อย
ที่สุดและฝึกการยึดจับอุปกรณ์นั้นๆ ให้มั่นคงก่อนจึงจะออกแรงกดเพ่ือพยุงตัวลอยขึ้น 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้าหมุนแขนระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะ
เท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า 25 เมตรได้ เตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้าระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูก
หมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 25 เมตรได้  กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่า
คุกเข่าท่ีขอบสระได้ ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 3 นาที เคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับอุปกรณ์ลอย
น้้า ระยะทาง 3 เมตรได้ 
3. อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 9 – 12 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้าหมุนแขนระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะ
เท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า 25 เมตรได้ เตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้าระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูก
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หมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 25 เมตรได้  กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่า
คุกเข่าที่ขอบสระได้ ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 3 นาที เคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับอุปกรณ์ลอย
น้้า ระยะทาง 3 เมตรได้ 
3. อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 9 – 12 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การเตะเท้าคว่ า 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน ส่วนการใช้แขนฟรี
สไตล์นั้นให้แขนทั้งสองข้างเหยียด
ตรงคล้ายเข็มนาฬิกาเป็นทักษะ
น้าไปสู่แขนฟรีสไตล์ 
วิธีการฝึก 

1. นอนคว่้าหน้าลงน้้า กลั้นหายใจ
ไว้ ล้าตัวเหยียดตรงขนานกับผิวน้้า 
แขนทั้งสองเหยียดตรงไปเหนือ
ศีรษะ ท้องแขนแนบใบหู ขาเหยียด
ตรง 

2. การเตะเท้าคว่้าให้ใช้กล้ามเนื้อ
ต้นขาและโคนขาบังคับให้ท่อนขา
ขยับขึ้นลงและเน้นการสะบัดปลาย
เท้าให้น้้าออกไปจากหลังเท้าเพ่ือให้
มี แ ร ง ส่ ง ล้ า ตั ว ใ ห้ เ ค ลื่ อ น ที่ ไ ป
ด้านหน้า ข้อเข่างอได้เล็กน้อย 

การเตะเท้าหงาย 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

 

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 
หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่าง
ทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าหงายมือโบก

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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วิธีการฝึก 

1. นอนหงายเงยหน้า ล้าตัวเหยียด
ตรงขนานกับผิวน้้า แขนทั้งสอง
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เหยียดตรง 

2. การเตะเท้าหงายให้งอเข่าลง
แล้วเตะเท้าขึ้นบิดปลายเท้าเข้าหา
กันเล็กน้อย การเตะเท้าหงายให้
เน้นการสะบัดหลังเท้าให้น้้าไหล
ออกไปจากปลายเท้าทางหลังเท้า
เพ่ือให้มีแรงส่งล้าตัวให้เคลื่อนที่ไป
ด้านหน้า เข่างอได้เล็กน้อย แต่
อย่างงอหรือยกเข่าขึ้นจะท้าให้ก้น
งอหรือจมลงไปท้าให้ล้าตัวด้านหลัง
ต้านน้้า การเตะเท้าหงาย ปากและ
จมูกพ้นน้้าท้าให้หายใจได้ตลอด 
เมื่อต้องการเคลื่อนที่ไปไกลๆ ให้ใช้
มือที่แนบอยู่ข้างล้าตัวช่วยโบกน้้า 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบล าตัวตั้ง  
(การลอยคอ  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า เป็น
ทักษะที่จ้าเป็นและมีประโยชน์มาก 
เมื่อเราลอยตัวท่านี้ จะสามารถ
มองเห็นสภาพรอบๆตั ว เราได้ 
สามารถจะถอดรองเท้า บีบนวด
กล้ามเนื้อหรือมองเห็นทิศทางที่จะ
เคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ฝึก
ยาก ต้องฝึกมาก ใช้เวลานานกว่า

พุ้ยน้้า  
2.2 ครูสาธิตการเตะเท้าหงายมือโบก
พุ้ยน้้า หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้า
ระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า
หมุนแขน  
2.3 ครูสาธิตการกระโดดน้้าท่า พุ่ง
หลาวจากท่าคุกเข่าที่ขอบสระ 
2.4 ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอน
หงาย 

2.5 ครูสาธิตการเคลื่อนที่ในน้้าลึก ไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร 
 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกเตะเท้าคว่้าหมุนแขนระยะทาง 
25 เมตร หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้า
ระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย
มือโบกพุ้ยน้้า 25 เมตร 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
คว่้ า หมุนแขน
ระยะทาง  25 
เ มต ร  ห าย ใ จ
ด้วยท่าลูกหมา
ตกน้้ าระหว่ าง
ทางแล้วพลิกตัว
เตะเท้าหงายมือ
โบกพุ้ยน้้ า  25 
เมตรได้ 
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จะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้
ดี 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าระดับหน้าอก 
– คาง เมื่อนักเรียนท้าได้ดีแล้วจึง
เพ่ิมระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและ
ใบหูปริ่มน้้า 

2. ยกเท้าขึ้นจากพ้ืน ใช้ฝุาเท้าทั้ง
สองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกัน
เหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิด
ล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล้าตัวหรือขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้ง
สองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลง
ด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออก
โดยท้ามุมเหมือนปีกเครื่องบินปาด
ให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและ
ฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่าง
จะท้าให้มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

การกระโดดพุ่งหลาว 

ควรฝึกในระดับน้้าประมาณอก – 
คางและเพ่ือความปลอดภัยครูควร
คอยช่วยอยู่ในน้้า การกระโดดพุ่ง
หลาวลงน้้ า  จะต้องจัดท่ าของ
ร่างกายให้ เป็นเสมือนไม้แหลม
เสียบลงน้้ า  คือ จัดให้ปลายนิ้ ว 
ท่อนแขน ศีรษะ ล้าตัว ขา หัวเข่า 
ปลายเท้ า  ทั้ งหมดจะต้อง เป็น
เสมือนแท่งไม้แหลมเสียบลงน้้า ณ 
จุ ด จุ ด เ ดี ยว  ล้ าตั ว อาจจะ โค้ ง

 

 

 

 

 

 

2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
หงายมือโบกพุ้ย
น้้าระยะทาง 25 
เ มต ร  ห าย ใ จ
ด้วยท่าลูกหมา
ตกน้้ าระหว่ าง
ทางแล้วพลิกตัว
เตะเท้าคว่้าหมุน
แขน 25 เมตร
ได ้

3 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้ าท่ า
พุ่งหลาวจากท่า
คุ ก เ ข่ า ที่ ข อ บ
สระได้ 
4 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงาย
ได้อย่างน้อย 3 
นาที 
5 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
เคลื่อนที่ ในน้้ า
ลึ ก  ไ ป จั บ
อุปกรณ์ลอยน้้า 
ร ะ ย ะ ท า ง  3 
เมตรได้ 
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เล็กน้อยได้แต่ต้องพยายามให้ส่วน
ต่างๆ ของร่างกายลงน้้าที่จุดจุด
เดียว 

จากท่านั่งคุกเข่าที่ขอบสระ 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนที่ขอบสระ ใช้เท้า
ข้างที่ถนัด เอานิ้วเท้ายึดเกี่ยวที่
ขอบสระ โดยเฉพาะนิ้วหัวแม่เท้า 

2. คุกเข่าลง โดยตั้งเข่าอีกข้างหนึ่ง
ลงกับพ้ืน ห่างจากเท้าหน้า 1 ช่วง
ไหล่ 
3. มือทั้ง 2 ข้างจับที่ขอบสระ ห่าง
กันประมาณ 1 ช่วงไหล่ 
4. ยกสะโพกขึ้นเหยียดขาหลังให้
ตรง โน้มตัวไปข้างหน้าให้น้้าหนัก
ค่อยๆ เลื่อนไปข้างหน้า 

5. ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้น เหยียดให้
ตรงอยู่บนใบหู ก้มหน้าลงมองดู
ปลายเท้าที่ยึดเกี่ยวขอบสระ พุ่งตัว
เสียบลงน้้าให้ร่างกาย (ปลายนิ้ว 
ท่อนแขน ศีรษะ ล้าตัว ขา หัวเข่า 
ปลายเท้า) ลงน้้า ณ จุดเดียวกัน 

6. เมื่อลงน้้าไปแล้ว ปล่อยล้าตัวที่
เ หยี ยดตรง ไหลตามแรงส่ ง ไป
ข้างหน้า จนเกือบหมดแรงส่งจึงเงย
หน้าหยุดยืนขึ้น 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่

 

 
รูปที่ 1 การฝึกเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 
หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่าง
ทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าหงายมือโบก

พุ้ยน้้า  
3.3 ฝึกเตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า
ระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูก
หมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะ
เท้าคว่้าหมุนแขน 25 เมตร 

3.4 ฝึกกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่า
คุกเข่าท่ีขอบสระ 
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ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอดจาก
อุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุก
คนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงาย ได้ จ ะสามารถ
แก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควร
เริ่มฝึกในน้้าประมาณหน้าอก – 
คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลง
เงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขน
ตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง 
ปล่อยมือออกจากขอบสระแขน
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เ ห ยี ย ด ต ร ง  จั ด ล้ า ตั ว ใ ห้ ต ร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนานผิว
น้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ 
ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้ านวนไขมันที่ แทรกอยู่ ใน

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 การกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาว 

จากท่าคุกเข่าที่ขอบสระ 

3.5 ฝึกลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาที 
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กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่า
แม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้เป็น 
6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับ
ร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

5) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไป
ติดกับก้นให้มากที่สุด (งอเข่ามาก
กว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับผิว
น้้า กางแขนออกแบบไม้กางเขน 
เงยหน้า 

* ปกติเมื่อฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอยหงาย
แขนแนบล้าตัวได้ เลย แต่ผู้ชาย

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3 .6  ฝึ ก เคลื่ อนที่ ใ นน้้ า ลึ ก  ไปจั บ
อุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร 
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ส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัวตรง
เพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ 
ส้น เท้ าจะเริ่ มจมและจะดึ งเอา
ร่างกายของเราจมลงไปด้วย ทั้งนี้
เพราะจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่
สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทาง
ปลายเท้า จึงต้องท้าท่าต่างๆ ตาม
ข้อ 1) – 6) เพ่ือจะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายขึ้นมาตามแนวล้าตัว
จากปลายเท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุล
กลางล้าตัว 

การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้ า 

ในน้ าลึก 

การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า
หรือฝึกการถูกช่วยด้วยการโยน
อุปกรณ์ลอยน้้ามาให้  เนื่องจาก
นักเรียนขาดทักษะการเคลื่อนที่ไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า เมื่อเคลื่อนที่
หรือว่ายน้้าไปเพ่ือจับอุปกรณ์ลอย
น้้า อุปกรณ์นั้นอาจจะถูกคลื่นที่
ออกไปจากการว่ายน้้ า  พัดเอา
อุปกรณ์ลอยน้้าเคลื่อนที่ห่างออกไป
เรื่อยๆ ตามแรงคลื่นที่ไปกระทบ 
นอกจากนี้การจับอุปกรณ์ลอยน้้า 
หากยังจับได้ไม่แน่นหรือมั่นคงดีพอ 
เมื่อออกแรงกดอุปกรณ์ลงเพ่ือยก
พยุงตัวขึ้น อุปกรณ์จะมีแรงลอยตัว
ดันจนอาจจะหลุดมือลอยน้้าห่าง
ออกไปอีก จึงควรให้นักเรียนฝึก
การเคลื่อนที่ไปหาอุปกรณ์โดยมี
คลื่นน้อยที่สุดและฝึกการยึดจับ

 

 

 

 

 
รูปที่ 4 การเคลื่อนที่ในน้้าลึก  

ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขันว่าย
น้้าระยะทาง 25 เมตร (ครูสัง เกต
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อุปกรณ์นั้นๆ ให้มั่นคงก่อนจึงจะ
ออกแรงกดเพ่ือพยุงตัวลอยขึ้น 

วิธีการฝึก 

1. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปใน
น้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 
เมตร จากนั้นให้นักเรียนยืนอยู่ใน
น้้าเตะขาเคลื่อนที่ออกไปจากขอบ
สระ จนถึงต้าแหน่งที่ขวดน้้าดื่ม
พลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่นมือออกไป
จับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

2. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปใน
น้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 
เมตร จากนั้นให้นักเรียนยืนอยู่บน
ขอบสระกระโดดลงน้้า เตะขาให้
ลอยตัวขึ้นเหนือน้้า จากนั้นเตะขา
เคลื่อนที่ออกไปจนถึงต้าแหน่งที่
ขวดน้้าดื่มพลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่น
มือออกไปจับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

กฎแห่งความปลอดภัยทั่วไป 

9. เด็กเล็กทั้งที่ว่ายน้้าเป็นหรือไม่
เป็น ต้องมีคนคอยดูแลตลอดเวลา
แม้จะใช้อุปกรณ์ช่วยลอยน้้า น้้าไม่
ว่าจะตื้นหรือลึก คนเราสามารถ
จมน้้าเสียชีวิตได้ทั้งนั้น เด็กเล็กๆ 
รวมทั้งคนที่ว่ายน้้าไม่เป็นหรือเพ่ิง
เริ่มหัดหรือว่ายน้้าเป็นใหม่ๆ ล้วน
แต่อาจจมน้้ า เสียชีวิตได้ทั้ งนั้ น 
แม้แต่คนว่ายน้้าเป็นยังจมน้้าได้ 
ดังนั้นหากยังว่ายน้้าไม่แข็งแม้จะ
สวมใส่อุปกรณ์ช่วยลอยตัว เช่น 
ห่วงพลาสติก ปลอกแขน อุปกรณ์

พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ 
และการสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายกฎแห่งความปลอดภัย
ทั่วไปข้อ 9 – 12 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
กฎแห่ ง ค ว า ม
ปลอดภัยทั่วไป
ข้อ 9 – 12 
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เหล่านี้ไม่ใช่อุปกรณ์ช่วยชีวิต เป็น
เพียงของเล่นหรืออุปกรณ์เล่นน้้า 
ไม่มีความแข็งแรง ทนทานเพียงพอ 
อาจจะรั่วหรือหลุดจากการสวมใส่ 
ท้าให้เด็กที่สวมใส่จมน้้าได้ จึงต้องมี
คนคอยดูแลอย่างใกล้ชิดตลอดเวลา 

10. เตรียมอุปกรณ์ส้าหรับช่วยชีวิต
ไว้เสมอ เช่น ห่วงชูชีพ ไม้ เชือก 
ฯลฯ อุบัติเหตุเกิดขึ้นได้ทุกเวลา 
ทุกที่ การช่วยคนตกน้้าด้วยการใช้
อุปกรณ์เป็นวิธีที่ดีที่สุด ปลอดภัย
ที่สุด ดังนั้นการจัดเตรียมอุปกรณ์
ช่วยชีวิตไว้ล่วงหน้าให้มีความพร้อม
เสมอเป็นการรักษาความปลอดภัย
ในการท้ากิจกรรมทางน้้าที่ดีที่สุด 
เช่น การจัดเตรียมอุปกรณ์ส้าหรับ
ช่วยตัวเอง ได้แก่ ชูชีพ ขวดน้้าดื่ม 
ส้ าหรับการลอยตัวนานๆ การ
เตรียมไม้ยาวๆ ไว้ยื่นให้คนตกน้้า
จับ ถังหรือห่วงชูชีพไว้โยนให้คนตก
น้้าจับและเชือกยาวๆ ส้าหรับคน
ตกน้้าที่อยู่ไกลเกินที่จะยื่นไม้หรือ
โยนถังให้ ท้าให้เราไม่ต้องเสี่ยงชีวิต
ในการที่จะต้องลงน้้าและว่ายน้้า
ออกไปช่ วยคนตกน้้ า  แต่หาก
จ้าเป็นต้องว่ายออกไปช่วย การ
สวม เสื้ อ ชู ชี พ ไ ว้  เ ร า ไม่ จ มน้้ า
แน่นอน ว่ายออกไปพร้อมกับน้า
แท่งโฟม ยาวประมาณ 1 เมตร 
ผ้าเช็ดตัว ผ้าขาวม้า จากนั้นยื่นให้
คนตกน้้าจับแล้วลากเข้าฝั่ง โดยที่
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เราไม่โดนหรือต้องจับตัวคนตกน้้า
เลย ซึ่งจะปลอดภัยมากกว่าการเข้า
ไปถึงตัวและจับคนตกน้้าลากเข้าฝั่ง 
ซึ่งอันตรายมากอาจถูกคนตกน้้า
กอดรัดเอาจนจมน้้าไปด้วย 
11. ระมัดระวังดูแลรับผิดชอบ
ความปลอดภัยของตนเองอยู่เสมอ 
12. ให้ขึ้นจากแหล่งน้้าทันที ที่เห็น
น้้าขุ่นแดงไหลผ่าน 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 - 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ เตะเท้าคว่้าหมุนแขนระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่าง
ทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า 25 เมตร เตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้าระยะทาง 25 เมตร 
หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 25 เมตร กระโดดน้้าท่าพุ่ง
หลาวจากท่าคุกเข่าที่ขอบสระ ลอยตัวแบบนอนหงายอย่างน้อย 3 นาที เคลื่อนที่ในน้้าลึก ไปจับ
อุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร  
เพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 9 – 12 ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
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แผนการจัดการเรียนรู้รายคาบ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สาระวิชาพลศึกษา 

ระดับชั้น ประถมศึกษาปีท่ี 3    หน่วยการเรียนรู้ ว่ายน้ า 
เรื่อง ทบทวนทักษะ     ผู้สอน นายก้องสยาม   ลับไพรี 
แผนการเรียนรู้ที่ 14 วันอาทิตย์ท่ี 8 มี.ค. 2558  เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานที่ สระว่ายน้ าโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ. 3.1 เข้าใจทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา 
พ. 3.2 รักการออกก้าลังกาย การเล่นเกม และการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นประจ้า
อย่างยิ่ง สม่้าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้้าใจนักกีฬา มีจิต
วิญญาณในการแข่งขันกีฬา และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระส าคัญ 
 การทบทวนทักษะเป็นการเตรียมความพร้อมให้กับผู้เรียนได้ปรับปรุง แก้ไขทักษะที่ยังท้า
ไม่ได้หรือท้าได้ไม่ถูกต้อง ให้ท้าได้ และถูกต้องโดยครูผู้สอนจะเน้นแก้ไขทักษะปฏิบัติของผู้เรียนเป็น
รายบุคคล ซึ่งโดยส่วนใหญ่นักเรียนจะปฏิบัติได้เพราะผ่านการฝึกมาหลายชั่วโมงแล้ว จะมีเป็นส่วน
น้อยเท่านั้นที่ยังต้องการค้าแนะน้าเพิ่มเติม 
จุดประสงค์การเรียนรู้ นักเรียนสามารถ 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้าหมุนแขนระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะ
เท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า 25 เมตรได้ เตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้าระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูก
หมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 25 เมตรได้ กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่ายืน
ที่ขอบสระได้ กระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บอุปกรณ์ลอยน้้า 
ระยะทาง 3 เมตรได้ ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 3 นาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 
3 นาที  
3. อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 13 และความปลอดภัยในการเดินทางทางน้้า 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
1. เดินเร็วรอบสระว่ายน้้าได้อย่างน้อย 3 รอบ และสามารถท้าท่ากายบริหารได้อย่างพร้อมเพรียงกัน 
2. เตะเท้าคว่้าหมุนแขนระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะ
เท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า 25 เมตรได้ เตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้าระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูก
หมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 25 เมตรได้ กระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่ายืน
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ที่ขอบสระได้ กระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บอุปกรณ์ลอยน้้า 
ระยะทาง 3 เมตรได้ ลอยตัวแบบนอนหงายได้อย่างน้อย 3 นาที เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได้อย่างน้อย 
3 นาที  
3. อธิบายกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 13 และความปลอดภัยในการเดินทางทางน้้า 
4. ยิ้มแย้มแจ่มใส และมีความกระตือรือร้นที่จะปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอน 
5. มีระเบียบวินัย เข้าแถวเป็นระเบียบ ตรงต่อเวลา 
 

สาระการเรียนรู้ กระบวนการจัดการเรียนรู้ ผลลัพธ์การ
เรียนรู้ 

การเตะเท้าคว่ า 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน ส่วนการใช้แขนฟรี
สไตล์นั้นให้แขนทั้งสองข้างเหยียด
ตรงคล้ายเข็มนาฬิกาเป็นทักษะ
น้าไปสู่แขนฟรีสไตล์ 
วิธีการฝึก 

1. นอนคว่้าหน้าลงน้้า กลั้นหายใจ
ไว้ ล้าตัวเหยียดตรงขนานกับผิวน้้า 
แขนทั้งสองเหยียดตรงไปเหนือ
ศีรษะ ท้องแขนแนบใบหู ขาเหยียด
ตรง 

2. การเตะเท้าคว่้าให้ใช้กล้ามเนื้อ
ต้นขาและโคนขาบังคับให้ท่อนขา
ขยับขึ้นลงและเน้นการสะบัดปลาย
เท้าให้น้้าออกไปจากหลังเท้าเพ่ือให้
มี แ ร ง ส่ ง ล้ า ตั ว ใ ห้ เ ค ลื่ อ น ที่ ไ ป
ด้านหน้า ข้อเข่างอได้เล็กน้อย 

การเตะเท้าหงาย 

เป็นการเคลื่อนที่ไปในน้้าที่ผิวน้้า
ตามแนวนอน 

 

1. ขั้นเตรียม (อบอุ่นร่างกาย และ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย 10 นาที) 
1.1 ให้นักเรียนจัดแถวหน้ากระดาน 2 
แถวๆละ 5 คน 

                                      คร ู

 

นักเรียน 

 

1.2 ครูให้นักเรียนเข้าแถวให้เรียบร้อย 
และส้ารวจจ้านวนนักเรียน 

1.3 ครูน้านักเรียนเดินเร็วรอบสระว่าย
น้้า 3 รอบ และน้ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

1 . 4  ครู ใ ห้ นั ก เ รี ยนน้ า ยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อโดยสุ่มนักเรียนออกมาทีละ
คน (5 คน) โดยให้ออกมาน้ากาย
บริหารคนละ 2 ท่า 

 

2. ขั้นน า (น าเข้าสู่บทเรียน) อธิบาย 
และสาธิต (10 นาที) 
2.1 ครูสาธิตการเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 
หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่าง
ทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าหงายมือโบก

Affective – 

นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
เ จ ต ค ติ ที่ ดี ใ น
เรื่องของความมี
ร ะ เ บี ย บ วิ นั ย 
ตรงต่อเวลาใน
กา ร เ ข้ า เ รี ย น 
การแต่งกายถูก
ระเบียบ 

Psychomotor 
– นั ก เ รี ย น
สามารถแสดง
ทั ก ษ ะ ก า ร ใ ช้
สมรรถภาพทาง
กายในการกาย
บริหาร ความ
ท น ท า น ข อ ง
กล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของ
ระบบหายใจ 
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วิธีการฝึก 

1. นอนหงายเงยหน้า ล้าตัวเหยียด
ตรงขนานกับผิวน้้า แขนทั้งสอง
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เหยียดตรง 

2. การเตะเท้าหงายให้งอเข่าลง
แล้วเตะเท้าขึ้นบิดปลายเท้าเข้าหา
กันเล็กน้อย การเตะเท้าหงายให้
เน้นการสะบัดหลังเท้าให้น้้าไหล
ออกไปจากปลายเท้าทางหลังเท้า
เพ่ือให้มีแรงส่งล้าตัวให้เคลื่อนที่ไป
ด้านหน้า เข่างอได้เล็กน้อย แต่
อย่างงอหรือยกเข่าขึ้นจะท้าให้ก้น
งอหรือจมลงไปท้าให้ล้าตัวด้านหลัง
ต้านน้้า การเตะเท้าหงาย ปากและ
จมูกพ้นน้้าท้าให้หายใจได้ตลอด 
เมื่อต้องการเคลื่อนที่ไปไกลๆ ให้ใช้
มือที่แนบอยู่ข้างล้าตัวช่วยโบกน้้า 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบล าตัวตั้ง  
(การลอยคอ  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ า) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน้้า เป็น
ทักษะที่จ้าเป็นและมีประโยชน์มาก 
เมื่อเราลอยตัวท่านี้ จะสามารถ
มองเห็นสภาพรอบๆตั ว เราได้ 
สามารถจะถอดรองเท้า บีบนวด
กล้ามเนื้อหรือมองเห็นทิศทางที่จะ
เคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ฝึก
ยาก ต้องฝึกมาก ใช้เวลานานกว่า

พุ้ยน้้า  
2.2 ครูสาธิตการเตะเท้าหงายมือโบก
พุ้ย  หาย ใจด้ วยท่ าลู กหมาตกน้้ า
ระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้า
หมุนแขน 

2.3 ครูสาธิตการกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาว
จากท่ายืนที่ขอบสระ 

4. ครูสาธิตการกระโดดน้้า เอาเท้าลง
ก่อนในน้้าลึก ลอยตัว แล้วว่ายไปเก็บ
อุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร 

5. ครูสาธิตการลอยตัวแบบนอนหงาย 

6. ครูสาธิตการเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 
 

3. ข้ันฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ 30 นาที) 
3.1 ครูให้นักเรียนล้างตัวเตรียมพร้อม
ลงสระว่ายน้้า 

3.2 ฝึกเตะเท้าคว่้าหมุนแขนระยะทาง 
25 เมตร หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้า
ระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าหงาย
มือโบกพุ้ยน้้า 25 เมตร 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Affective – 
นักเรียนแสดงสี
หน้าท่าทางยิ้ม
แ ย้ ม แ จ่ ม ใ ส
ข ณ ะ ท้ า
กิจกรรม 

Phychomotor      
–  

1 .  นั ก เ รี ย น
สามารถ 
เตะเท้าคว่้าหมุน
แขนระยะทาง 
2 5  เ ม ต ร 
หายใจด้วยท่า
ลู กหมาตกน้้ า
ระหว่างทางแล้ว
พลิกตัวเตะเท้า
หงายมือโบกพุ้ย
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จะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้
ดี 

ควรเริ่มฝึกบริเวณน้้าระดับหน้าอก 
– คาง เมื่อนักเรียนท้าได้ดีแล้วจึง
เพ่ิมระดับความลึก 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและ
ใบหูปริ่มน้้า 

2. ยกเท้าขึ้นจากพ้ืน ใช้ฝุาเท้าทั้ง
สองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกัน
เหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิด
ล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับ
ล้าตัวหรือขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้ง
สองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลง
ด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออก
โดยท้ามุมเหมือนปีกเครื่องบินปาด
ให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและ
ฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่าง
จะท้าให้มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

การกระโดดพุ่งหลาว 

ควรฝึกในระดับน้้าประมาณอก – 
คางและเพ่ือความปลอดภัยครูควร
คอยช่วยอยู่ในน้้า การกระโดดพุ่ง
หลาวลงน้้ า  จะต้องจัดท่ าของ
ร่างกายให้ เป็นเสมือนไม้แหลม
เสียบลงน้้ า  คือ จัดให้ปลายนิ้ ว 
ท่อนแขน ศีรษะ ล้าตัว ขา หัวเข่า 
ปลายเท้ า  ทั้ งหมดจะต้อง เป็น
เสมือนแท่งไม้แหลมเสียบลงน้้า ณ 
จุ ด จุ ด เ ดี ยว  ล้ าตั ว อาจจะ โค้ ง

 

 

 

 

 

 

น้้า 25 เมตรได้ 
2 .  นั ก เ รี ย น
สามารถเตะเท้า
หงายมือโบกพุ้ย
น้้าระยะทาง 25 
เ มต ร  ห าย ใ จ
ด้วยท่าลูกหมา
ตกน้้ าระหว่ าง
ทางแล้วพลิกตัว
เตะเท้าคว่้าหมุน
แขน 25 เมตร
ได ้

3. นักเรียน
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้ าท่ า
พุ่งหลาวจากท่า
ยืนที่ขอบสระได้ 
4 .  นั ก เ รี ย น
ส า ม า ร ถ
กระโดดน้้า เอา
เท้ าลงก่อนใน
น้้าลึก ลอยตัว 1 
นาที แล้วว่ายไป
เ ก็ บ อุ ป ก ร ณ์
ล อ ย น้้ า 
ร ะ ย ะ ท า ง  3 
เมตรได้ 
5 .  นั ก เ รี ย น
สามารถลอยตัว
แบบนอนหงาย
ได้อย่างน้อย 3 
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เล็กน้อยได้แต่ต้องพยายามให้ส่วน
ต่างๆ ของร่างกายลงน้้าที่จุดจุด
เดียว 

จากท่ายืนเท้าคู่ 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนที่ขอบสระหันหน้า
เข้าสู่สระว่ายน้้า แยกเท้าทั้งสอง
ข้างออกจากกันเสมอไหล่ 
2. ใช้ข้อนิ้วเท้า โดยเฉพาะข้อนิ้วหัว
แม่เท้าเกี่ยวยึดขอบสระเอาไว้เพ่ือ
เป็นที่ยึดยันตัวออกจากขอบสระ 

3. ยกแขนทั้งสองข้างข้ึนเหยียดตรง
แนบใบหู ก้มหน้าลงให้ใบหูอยู่ใต้
ท้องแขน จากนั้นก้มหน้าและโน้ม
ตัวไปข้างหน้าให้น้้าหนักตัวค่อยๆ 
เลื่อนไปด้านหน้า โค้งตัวต่อไปอีก
จนน้้าหนักตัวจะหล่นลงน้้า 

4. เมื่อน้้าหนักตัวจะหล่นลงน้้าให้
เหยียดเข่าและขาทั้งสองข้างให้ตรง
พร้อมกับสปริงยืดข้อเท้าส่งตัวให้
พุ่งเสียบลงน้้าไป ล้าตัวอาจจะโค้ง
ได้เล็กน้อย จัดให้ส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย (ปลายนิ้ว ท่อนแขน ศีรษะ 
ล้าตัว ขา หัวเข่า ปลายเท้า) ลงน้้า 
ณ จุดเดียวกัน 

5. เมื่อลงน้้าไปแล้วปล่อยล้าตัวที่
เ หยี ยดตรง ไหลตามแรงส่ ง ไป
ข้างหน้าจนเกือบหมดแรงส่งจึงเงย
หน้าหยุดยืนขึ้น 

 
 

 

 
รูปที่ 1 เตะเท้าคว่้าหมุนแขน หายใจ
ด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่างทางแล้ว
พลิกตัวเตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า 

3.3 ฝึกเตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า
ระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูก
หมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะ
เท้าคว่้าหมุนแขน 25 เมตร 

3.4 ฝึกกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาวจากท่า
ยืนที่ขอบสระ 

 

 

นาที 
6 .  นั ก เ รี ย น
สามารถ เกาะ
ข ว ด น้้ า ดื่ ม
ลอยตัวได้อย่าง
น้อย 3 นาที 
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การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้ า 

ในน้ าลึก 

การเคลื่อนที่ไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า
หรือฝึกการถูกช่วยด้วยการโยน
อุปกรณ์ลอยน้้ามาให้  เนื่องจาก
นักเรียนขาดทักษะการเคลื่อนที่ไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า เมื่อเคลื่อนที่
หรือว่ายน้้าไปเพ่ือจับอุปกรณ์ลอย
น้้า อุปกรณ์นั้นอาจจะถูกคลื่นที่
ออกไปจากการว่ายน้้ า  พัดเอา
อุปกรณ์ลอยน้้าเคลื่อนที่ห่างออกไป
เรื่อยๆ ตามแรงคลื่นที่ไปกระทบ 
นอกจากนี้การจับอุปกรณ์ลอยน้้า 
หากยังจับได้ไม่แน่นหรือมั่นคงดีพอ 
เมื่อออกแรงกดอุปกรณ์ลงเพ่ือยก
พยุงตัวขึ้น อุปกรณ์จะมีแรงลอยตัว
ดันจนอาจจะหลุดมือลอยน้้าห่าง
ออกไปอีก จึงควรให้นักเรียนฝึก
การเคลื่อนที่ไปหาอุปกรณ์โดยมี
คลื่นน้อยที่สุดและฝึกการยึดจับ
อุปกรณ์นั้นๆ ให้มั่นคงก่อนจึงจะ
ออกแรงกดเพ่ือพยุงตัวลอยขึ้น 

วิธีการฝึก 

1. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปใน
น้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 
เมตร จากนั้นให้นักเรียนยืนอยู่ใน
น้้าเตะขาเคลื่อนที่ออกไปจากขอบ
สระ จนถึงต้าแหน่งที่ขวดน้้าดื่ม
พลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่นมือออกไป
จับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

2. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปใน

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 2 การกระโดดน้้าท่าพุ่งหลาว 

จากท่ายืนที่ขอบสระ 

3.5 ฝึกกระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนใน
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น้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 
เมตร จากนั้นให้นักเรียนยืนอยู่บน
ขอบสระกระโดดลงน้้า เตะขาให้
ลอยตัวขึ้นเหนือน้้า จากนั้นเตะขา
เคลื่อนที่ออกไปจนถึงต้าแหน่งที่
ขวดน้้าดื่มพลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่น
มือออกไปจับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

ทักษะการเอาชีวิตรอด 

การลอยตัว 

การลอยตัวแบบนอนหงาย 

ทักษะการลอยตัวแบบนอนหงาย
หรือท่าแม่ชีลอยน้้าเป็นทักษะที่
ส้าคัญที่สุดในการเอาชีวิตรอดจาก
อุบัติภัยทางน้้า หากเผยแพร่ให้ทุก
คนได้รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัว
แบบนอนหงาย ได้ จ ะสามารถ
แก้ปัญหาการจมน้้าเสียชีวิตได้ ควร
เริ่มฝึกในน้้าประมาณหน้าอก – 
คาง 
วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหา
ขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนัง
สระ สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลง
เงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขน
ตรง 

2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง 
ปล่อยมือออกจากขอบสระแขน
เหยี ยดตรงแนบข้ างล้ าตั ว  ขา
เ ห ยี ย ด ต ร ง  จั ด ล้ า ตั ว ใ ห้ ต ร ง
เหมือนกับนอนหงายบนที่นอน 
ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมาขนานผิว

น้้าลึก ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บ
อุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตร 

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 การว่ายไปเก็บอุปกรณ์ลอยน้้า 

3.6 ฝึกลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาที 
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น้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ 
ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

หมายเหตุ แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้้าได้ไม่
เท่ากัน ส่วนมากผู้หญิงจะลอยได้
ดีกว่าผู้ชาย และจะมีบางคนลอย
ไม่ได้ (ประมาณ 1 ใน 100) ซึ่ง
จะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย 

การที่ร่างกายของเราลอยน้้าได้ก็
เพราะ 

ก) ความหนาแน่นของกระดูก 

ข ) จ้ านวนไขมันที่ แทรกอยู่ ใน
กล้ามเนื้อ 

ค) ความจุปอด 

การลอยตัวแบบนอนหงายหรือท่า
แม่ชีลอยน้้าพอจะแบ่งออกได้เป็น 
6 แบบ ดังนี้ 
1) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนแนบล้าตัว 

2) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 
3) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น 

4) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับ
ร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

 

 

 

 

 
รูปที่ 4 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

3.7 ฝึกเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 
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5) นอนหงายเหยียดแขนตรงขนาน
กับผิวน้้า แขนเหยียดตรงขึ้นไป
เหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู พับ
ข้อมือขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไป
ติดกับก้นให้มากที่สุด (งอเข่ามาก
กว่าเดิม) 

6) เหยียดล้าตัวให้ตรงตั้งฉากกับผิว
น้้า กางแขนออกแบบไม้กางเขน 
เงยหน้า 

* ปกติเมื่อฝึกท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ผู้หญิงส่วนมากจะลอยหงาย
แขนแนบล้าตัวได้ เลย แต่ผู้ชาย
ส่วนมากเมื่อเหยียดล้าตัวตัวตรง
เพ่ือลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ 
ส้น เท้ าจะเริ่ มจมและจะดึ งเอา
ร่างกายของเราจมลงไปด้วย ทั้งนี้
เพราะจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายไม่
สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทาง
ปลายเท้า จึงต้องท้าท่าต่างๆ ตาม
ข้อ 1) – 6) เพ่ือจะเลื่อนจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายขึ้นมาตามแนวล้าตัว
จากปลายเท้าให้ไปอยู่ที่จุดสมดุล
กลางล้าตัว 
การใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอาชีวิต
รอด (ขวดน้ าดื่มพลาสติกขนาด 

1.5 ลิตร) 

วิธีการฝึก 

1. ให้นักเรียนยืนอยู่ในน้้า จับขวด
น้้าดื่มพลาสติก เอนตัวไปข้างหลัง 
ยกขาทั้งสองข้างขึ้น พยายามให้
ล้าตัวขนานกับน้้า หูจมน้้า หน้าเงย 

 

 

 
รูปที่ 4 การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

 

4 .  ขั้ น น า ไ ป ใ ช้ เ ล่ น เ พื่ อ ค ว า ม
สนุกสนาน (5 นาที) 
4.1 ครูให้นักเรียนเล่นเกมแข่งขัน
ลอยตัวแบบนอนหงาย (ครูสั ง เกต
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียน ดูการ
ปฏิบัติทักษะที่สอนไป ดูพัฒนาการ 
และการสอนกันเองของนักเรียน) 

4.2 ครูให้ค้าแนะน้าและปรับเปลี่ยน
ท่าทางของนักเรียนที่ยังไม่เข้าใจหรือ
ปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องเป็นรายบุคคล 

 

5. ข้ันสรุปและสุขปฏิบัติ (5 นาที) 
5 .1  ครู และนั ก เรี ยนร่ วมกันสรุ ป
กิจกรรมที่ได้ท้าไป 

5.2 ครูสรุปข้อบกพร่องของนักเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cognitive – 
นั ก เ รี ย น
สามารถอธิบาย
กฎแห่ ง ค ว า ม
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แอ่นหน้าอก 

2. ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ กอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติกไว้กลางหน้าอก 
กระโดดลงน้้า เตะขาให้ตัวลอยขึ้น
เหนือน้้าแล้วพลิกหงายให้ล้าตัว
ขนานกับน้้า มือทั้งสองข้างกอด
ขวดน้้าดื่มพลาสติก ลอยตัวเป็น
เวลา 3 นาที 

กฎแห่งความปลอดภัยทั่วไป 

13. ให้รีบวิ่งขึ้นที่สูงทันทีเมื่อเห็น
น้้าลดลงจากชายหาดอย่างรวดเร็ว
และไกล 

ความปลอดภัยในการเดินทาง 

ทางน้ า 

1. สวมเสื้อชูชีพที่ เหมาะสมกับ
ขนาดน้้าหนักของตัวเองทุกครั้งที่
เดินทางทางน้้า 

2. ไม่ควรใส่เสื้อผ้าที่หนา หนักหรือ
อุ้มน้้า เช่น กางเกงยีนส์ เสื้อผ้า
หนาๆ 

3. ลักษณะของชูชีพที่เหมาะสมกับ
การใช้โดยทั่วๆ ไป คือ 

 
ซึ่งจะช่วยให้หน้าอก ศีรษะและ
ใบหน้าของผู้สวมลอยอยู่เหนือน้้า

5.3 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนซักถาม
ปัญหาในบทเรียน 

5.4 ครูอธิบายกฎแห่งความปลอดภัย
ทั่วไปข้อ 13 และความปลอดภัยใน
การเดินทางทางน้้า 
5.5 ครูเน้นย้้าสุขปฏิบัติ และอนามัย 
หลังจากการออกก้าลังกายหรือการ
เล่นกีฬาทุกครั้ง 

5.6 ครูนัดหมายการเรียนชั่วโมงต่อไป 

5.7 ครูปล่อยเลิกชั้นเรียน ให้นักเรียน
ไปอาบน้้า เปลี่ยนชุด และเดินทางกลับ
บ้าน 

ปลอดภัยทั่วไป
ข้ อ  1 3  แ ล ะ
ความปลอดภัย
ในการเดินทาง
ทางน้้า 
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เสมอแม้ผู้ที่สวมจะหมดสติ (สลบ) 

4 .  เ ต รี ย มคว ามพร้ อมขณะที่
โดยสารเรือ 

- หากเป็นไปได้ควรเตรียมอุปกรณ์
ส้าหรับช่วยชีวิตตนเองติดตัวไว้
เสมอ เช่น รองเท้าเตะฟองน้้า ขวด
น้้าดื่มพลาสติก ถังแกลลอน ฯลฯ 

- มองหาอุปกรณ์ส้าหรับช่วยชีวิต
ผู้ อ่ืนไว้เสมอเพ่ือใช้ช่วยเมื่อเกิด
เหตุการณ์ เช่น ห่วงชูชีพ ขวดน้้า
ดื่มพลาสติก ถังแกลลอน เชือก ไม้
ยาวๆ ฯลฯ 

 
สื่อ/อุปกรณ์ 
 - 
การวัดและประเมินผล 
1. ครูก้าหนดเวลาในการเดินเร็วรอบสระว่ายน้้า 
2. ครูให้นักเรียนปฏิบัติ เตะเท้าคว่้าหมุนแขนระยะทาง 25 เมตร หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่าง
ทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้า 25 เมตร เตะเท้าหงายมือโบกพุ้ยน้้าระยะทาง 25 เมตร 
หายใจด้วยท่าลูกหมาตกน้้าระหว่างทางแล้วพลิกตัวเตะเท้าคว่้าหมุนแขน 25 เมตร กระโดดน้้าท่าพุ่ง
หลาวจากท่ายืนที่ขอบสระ กระโดดน้้า เอาเท้าลงก่อนในน้้าลึก ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บ
อุปกรณ์ลอยน้้า ระยะทาง 3 เมตรลอยตัวแบบนอนหงายอย่างน้อย 3 นาที  เกาะขวดน้้าดื่มลอย
ตัวอย่างน้อย 3 นาที เพ่ือประเมินผล 
3. ครูถามนักเรียนเกี่ยวกับกฎแห่งความปลอดภัยทั่วไปข้อ 13 และความปลอดภัยในการเดินทางทาง
น้้า ให้นักเรียนตอบ 
4. ครูสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของนักเรียนระหว่างการเรียนการสอน 
5. ครูส้ารวจจ้านวนนักเรียนที่มาเข้าเรียนตามเวลาที่ก้าหนด 
  



 

 

220 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

แบบประเมินผลการเรียนวิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 
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แบบประเมินผลการเรยีนวิชาว่ายน้ าเพ่ือเอาชีวิตรอด 
ชื่อ-นามสกุล................................................................................................ชื่อเล่น........................ 
ระยะเวลาที่เรียนตั้งแต่วันที่..............................................ถึงวันที่................................................... 
ชั่วโมงที่มาเรียน 

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

 
แบบทดสอบทักษะ 

ทักษะ ผ่าน ไม่ผ่าน 

1. การเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการว่ายน้ า (70 คะแนน) 

1.1 ด้าน้้า กลั้นหายใจลืมตาในน้้า การหายใจ  
ด้าน้้าเปุาลมเข้า-ออกทางปาก 20 ครั้ง 

  

1.2 เตะเท้าคว่้าแล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าหงายหงาย 
แล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าคว่้าสลับกัน 25 เมตร 

  

1.3 ยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและยืนทรงตัว 
จากท่าเตะเท้าหงาย 

  

1.4 เตะเท้าคว่้า ดึงแขนฟรีสไตล์ 5 เมตร   

1.5 กระโดดพุ่งหลาวลงน้้าจากท่ายืน   

1.6 ยืนที่ขอบสระน้้าลึก กระโดดเอาเท้าลงก่อน  
ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 3 
เมตร 

  

1.7 ลอยตัวคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง   

1.8 ลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาที   

1.9 ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 1 นาที   
1.10 เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที   

รวม  

2. การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้ า (10 คะแนน) 
2.1 เรียกผู้ใหญ่ให้ช่วยคนตกน้้า   

2.2 ช่วยคนตกน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์ลอยน้้า 
ระยะทาง 3-5 เมตร เช่น ขวดน้้าดื่มพลาสติก ถังแกลลอน 

  

2.3 ช่วยคนตกน้้าด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ลอยน้้าที่มีเชือกผูก   
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เช่น ห่วงชูชีพ ถังแกลลอน 

2.4 ช่วยคนตกน้้าด้วยการยื่นอุปกรณ์ลอยน้้า 
ระยะทาง 2-4 เมตร เช่น โฟม ท่อPVC 

  

รวม  

รวมคะแนนทั้งหมด (คะแนนเต็ม 80 คะแนน)  

ระดับผล
การประเมิน 

A B C D F 

 
A = 71-80 คะแนน 
B = 61-70 คะแนน 
C = 51-60 คะแนน 
D = 41-50 คะแนน 
F = <40 คะแนน 
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ภาคผนวก ง 

คู่มือการใช้แบบประเมินผลการเรียนวิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 
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คู่มือการใช้แบบประเมินผลการเรียนวิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 
ค าชี้แจง 
 แบบประเมินนี้เป็นส่วนหนึ่งของผลการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการ
ปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น โดยแบบทดสอบทักษะด้านการ
เอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 10 รายการ และด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 4 
รายการ ดังต่อไปนี้ 
1. การเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 
 1.1 ด้าน้้า กลั้นหายใจลืมตาในน้้า การหายใจ ด้าน้้าเปุาลมเข้า-ออกทางปาก 20 ครั้ง 
 1.2 เตะเท้าคว่้าแล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าหงายหงายแล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าคว่้าสลับกัน 25 
เมตร   
 1.3 ยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าหงาย   
 1.4 เตะเท้าคว่้า ดึงแขนฟรีสไตล์ 5 เมตร   
 1.5 กระโดดพุ่งหลาวลงน้้าจากท่ายืน   
 1.6 ยืนที่ขอบสระน้้าลึก กระโดดเอาเท้าลงก่อน ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บอุปกรณ์ลอย
น้้าระยะทาง 3 เมตร   
 1.7 ลอยตัวคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง   
 1.8 ลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาท ี  
 1.9 ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 1 นาท ี   
 1.10 เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 
2. การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
 2.1 เรียกผู้ใหญ่ให้ช่วยคนตกน้้า   
 2.2 ช่วยคนตกน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 3-5 เมตร เช่น ขวดน้้าดื่มพลาสติก 
ถังแกลลอน   
 2.3 ช่วยคนตกน้้าด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ลอยน้้าที่มีเชือกผูก เช่น ห่วงชูชีพ ถังแกลลอน 
 2.4 ช่วยคนตกน้้าด้วยการยื่นอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 2-4 เมตร เช่น โฟม ท่อPVC 
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วิธีการทดสอบทักษะด้านการเอาชีวิตรอดและพื้นฐานการว่ายน้ า 
รายการที่ 1 ด้าน้้า กลั้นหายใจลืมตาในน้้า การหายใจ ด้าน้้าเปุาลมเข้า-ออกทางปาก 20 ครั้ง 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหาขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คางปริ่มน้้า 

 
  2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอดแล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้าแล้วกลั้นใจไว้ ล้าตัว
จะงอโค้งเล็กน้อยอย่างสบายๆ แขนและขากางออกเพ่ือรักษาสมดุลของร่างกาย 

 
  3. เมื่อหมดกลั้นหายใจและต้องการจะหายใจให้เปุาลมหายใจออกทางปากแล้วใช้ฝุา
มือทั้งสองผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปากพ้นระดับน้้าให้หายใจเข้าทางปากอย่างเร็วแล้วก้มหน้าลงใต้น้้า 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนท้าได้ 20 ครั้งต่อเนื่องขึ้นไปโดยไม่มีการหยุดพักให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 2 เตะเท้าคว่้าแล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าหงายหงายแล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าคว่้าสลับกัน 
25 เมตร 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนเตะเท้าคว่้าไปได้ระยะหนึ่งจะหมดกลั้นหายใจให้กดมือข้างใดข้างหนึ่ง
ลงเพื่อผลักน้้าให้ล้าตัวพลิก ใช้มืออีกข้างหนึ่งดันน้้าต่อเพ่ือช่วยพร้อมกับพลิกล้าตัวให้หงายขึ้น 

 
  2. แขนเมื่อกดและดันน้้าแล้วให้แนบอยู่ข้างล้าตัว จัดล้าตัวให้ตรงขนานกับผิวน้้า
และเตะเท้าหงายต่อไป 

 
  3. ระหว่างที่เตะเท้าหงายให้หายใจให้พอที่จะพลิกตัวเป็นท่าเตะเท้าคว่้าต่อไป 

 
  4. จากท่าเตะเท้าหงายจะพลิกเป็นท่าเตะเท้าคว่้า ให้เหวี่ยงแขนข้างใดข้างหนึ่ง
สะพายแล่งข้ามไหล่ข้างตรงข้ามกับมือที่เหวี่ยง เมื่อเหวี่ยงแขนข้างนั้นสะพายแล่งข้ามไหล่ไปแล้ว ให้
เหยียดแขนตรงขึ้นไปด้านหน้าเหนือศีรษะพร้อมกับให้พลิกล้าตัวเป็นท่านอนคว่้าแล้วเตะเท้าคว่้าต่อไป 
ส่วนแขนอีกข้างหนึ่งให้เหยียดตามขึ้นไปด้านหน้าให้อยู่เหนือศีรษะเช่นเดียวกัน 
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การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถเคลื่อนที่ไปได้ระยะทางเกิน 15 เมตรและท่าทางถูกต้อง ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 3 ยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าหงาย 
วิธีการ  จากการทดสอบรายการที่ 2 หลังจากที่นักเรียนแล้วเคลื่อนที่สุดความสามารถแล้ว
ให้สังเกตการยืนทรงตัวของนักเรียนในจังหวะสุดท้ายทันที 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถยืนตัวตรงได้ปกติ ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 4 เตะเท้าคว่้า ดึงแขนฟรีสไตล์ 5 เมตร 
วิธีการ  1. นอนคว่้าหน้าลงน้้า กลั้นหายใจไว้ ล้าตัวเหยียดตรงขนานกับผิวน้้า แขน 2 ข้าง
เหยียดตรงไปเหนือศีรษะ ท้องแขนแนบใบหู ขาเหยียดตรง 

 
  2. การเตะเท้าคว่้าให้ใช้กล้ามเนื้อต้นขาและโคนขาบังคับให้ท่อนขาขยับขึ้นลงและ
เน้นการสะบัดปลายเท้าให้น้้าออกไปจากหลังเท้าเพ่ือให้มีแรงส่งล้าตัวให้เคลื่อนที่ไปด้านหน้า ข้อเข่า
งอได้เล็กน้อย 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถท้าได้ระยะทาง 5 เมตรและท่าทางถูกต้อง ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 5 กระโดดพุ่งหลาวลงน้้าจากท่ายืน 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนยืนที่ขอบสระหันหน้าเข้าสู่สระว่ายน้้า แยกเท้าทั้งสองข้างออกจากกัน
เสมอไหล่ 

 
  2. ใช้ข้อนิ้วเท้า โดยเฉพาะข้อนิ้วหัวแม่เท้าเกี่ยวยึดขอบสระเอาไว้เพ่ือเป็นที่ยึดยันตัว
ออกจากขอบสระ 

 
  3. ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเหยียดตรงแนบใบหู ก้มหน้าลงให้ใบหูอยู่ใต้ท้องแขน 
จากนั้นก้มหน้าและโน้มตัวไปข้างหน้าให้น้้าหนักตัวค่อยๆ เลื่อนไปด้านหน้า โค้งตัวต่อไปอีกจนน้้าหนัก
ตัวจะหล่นลงน้้า 

 
  4. เมื่อน้้าหนักตัวจะหล่นลงน้้าให้เหยียดเข่าและขาทั้งสองข้างให้ตรงพร้อมกับสปริง
ยืดข้อเท้าส่งตัวให้พุ่งเสียบลงน้้าไป ล้าตัวอาจจะโค้งได้เล็กน้อย จัดให้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย (ปลาย
นิ้ว ท่อนแขน ศีรษะ ล้าตัว ขา หัวเข่า ปลายเท้า) ลงน้้า ณ จุดเดียวกัน 
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  5. เมื่อลงน้้าไปแล้วปล่อยล้าตัวที่เหยียดตรงไหลตามแรงส่งไปข้างหน้าจนเกือบหมด
แรงส่งจึงเงยหน้าหยุดยืนขึ้น 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถท้าท่าทางถูกต้อง ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 6 ยืนที่ขอบสระน้้าลึก กระโดดเอาเท้าลงก่อน ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บอุปกรณ์
ลอยน้้าระยะทาง 3 เมตร 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนกระโดดลงน้้าลึกแล้วลอยตัวแบบนอนหงาย 1 นาที จากนั้น 

 
  2. โยนขวดน้้าดื่มพลาสติกลงไปในน้้าห่างจากนักเรียนประมาณ 3 เมตร จากนั้นให้
นักเรียนที่อยู่ในน้้าเตะขาเคลื่อนที่ออกไป จนถึงต้าแหน่งที่ขวดน้้าดื่มพลาสติกลอยอยู่ แล้วยื่นมือ
ออกไปจับขวดน้้าดื่มพลาสติก 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถลอยตัวได้ 1 นาทีและจับขวดพลาสติกมาลอยตัวได้ ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน”  
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รายการที่ 7 ลอยตัวคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหาขอบสระ จากนั้นย่อตัวลงให้คางปริ่มน้้า 

 
  2. หายใจเข้าทางปากให้เต็มปอดแล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้้าแล้วกลั้นใจไว้นานๆ 
ล้าตัวจะงอโค้งเล็กน้อยอย่างสบายๆ แขนและขากางออกเพ่ือรักษาสมดุลของร่างกาย 

 
  3. เมื่อหมดกลั้นหายใจและต้องการจะหายใจให้เปุาลมหายใจออกทางปากแล้วใช้ฝุา
มือทั้งสองผลักน้้าเงยหน้าขึ้นพอปากพ้นระดับน้้าให้หายใจเข้าทางปากอย่างเร็วแล้วก้มหน้าลงใต้น้้า 
การก้มหน้าลงหลังจากหายใจเข้าแล้วต้องค่อยๆท้าเพ่ือจะไม่ให้ร่างกายจมลงไปใต้น้้าลึกเกินไป 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถลอยตัวคว่้าและเงยหน้าหายใจได้ 5 ครั้งต่อเนื่อง ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 8 ลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาที 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหาขอบสระ ปลายเท้าทั้งสองชิดผนังสระ สองมือจับ
ขอบสระ ย่อเข่าลงเงยหน้าให้ใบหูปริ่มน้้า เหยียดแขนตรง 

 
  2. หายใจเข้าเต็มปอด ยืดอก ยกพุง ปล่อยมือออกจากขอบสระแขนเหยียดตรงแนบ
ข้างล้าตัว ขาเหยียดตรง จัดล้าตัวให้ตรงเหมือนกับนอนหงายบนที่นอน ล้าตัวจะค่อยๆ ลอยขึ้นมา
ขนานผิวน้้า หลักส้าคัญคือ เงยหน้ามากๆ ล้าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถลอยตัวแบบนอนหงายได้ 3 นาที ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 9 ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 1 นาที 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและใบหูปริ่มน้้า 

 
  2. ยกเท้าขึ้นจากพ้ืน ใช้ฝุาเท้าทั้งสองข้างถีบน้้าลงด้านล่างสลับกันเหมือนถีบ
จักรยาน ข้อศอกทั้งสองข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิดล้าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกับล้าตัวหรือ
ขนานกับผิวน้้า ฝุามือทั้งสองคว่้าลงและสลับกันพุ้ยน้้าลงด้านล่างหรือจะปาดฝุามือเข้าออกโดยท้ามุม
เหมือนปีกเครื่องบินปาดให้น้้าลงด้านล่าง การใช้ฝุาเท้าและฝุามือถีบหรือปาดให้น้้าลงด้านล่างจะท้าให้
มีแรงยกล้าตัวให้ลอยขึ้น 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้าได้ 1 นาที ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 10 เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ กอดขวดน้้าดื่มพลาสติกไว้กลางหน้าอก กระโดดลงน้้า 
เตะขาให้ตัวลอยขึ้นเหนือน้้าแล้วพลิกหงายให้ล้าตัวขนานกับน้้า มือทั้งสองข้างกอดขวดน้้าดื่มพลาสติก 
ลอยตัวเป็นเวลา 3 นาที 

 
  2. จับขวดน้้าดื่มพลาสติก เอนตัวไปข้างหลัง ยกขาทั้งสองข้างขึ้น พยายามให้ล้าตัว
ขนานกับน้้า หูจมน้้า หน้าเงย แอ่นหน้าอก 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัวได ้3 นาที ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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วิธีการทดสอบทักษะด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้ า 
รายการที่ 1 เรียกผู้ใหญ่ให้ช่วยคนตกน้้า 
วิธีการ  1. การทดสอบทักษะด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า โดยการเรียก
ผู้ใหญ่ให้ช่วยคนตกน้้า เป็นขั้นตอนแรกของการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า ดังนั้นจึง
สามารถประเมินได้ก่อนการทดสอบรายการอื่นๆ 
  2. ให้นักเรียนยืนอยู่ที่ขอบสระว่ายน้้า 
  3. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มีผู้ประสบภัยทางน้้าขึ้นในสระว่ายน้้า 
  4. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วยครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และตะโกนบอก
ผู้ประสบภัยทางน้้าให้รู้ว่า มีคนจะให้ความช่วยเหลือแล้ว “ไม่ต้องตกใจ มาช่วยแล้ว” 

 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนเรียกผู้ใหญ่ให้ช่วยคนตกน้้าได้ถูกต้องและเสียงที่ตะโกนออกไปท้าให้คนในบริเวณ 
5-10 เมตร ได้ยิน ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
  



 

 

238 

รายการที่ 2 ช่วยคนตกน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 3-5 เมตร เช่น ขวดน้้าดื่ม
พลาสติก  
วิธีการ  1. ให้นักเรียนยืนอยู่ที่ขอบสระว่ายน้้า 
  2. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มีผู้ประสบภัยทางน้้าขึ้นในสระว่ายน้้า 
  3. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วยครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และตะโกนบอก
ผู้ประสบภัยทางน้้าให้รู้ว่า มีคนจะให้ความช่วยเหลือแล้ว “ไม่ต้องตกใจ มาช่วยแล้ว” จากนั้นให้โยน
อุปกรณ์ (ขวดน้้าดื่มพลาสติกขนาด 1.5 ลิตร ใส่น้้า 1 ข้อนิ้วก้อย) ไปยังต้าแหน่งที่ใกล้กับจุดสมมุติที่มี
ผู้ประสบภัยทางน้้าอยู่ (ให้โยน 5 ชิ้น) 

 
  4. ให้นักเรียนจับคู่กับเพ่ือนนักเรียนอีกคนในการทดสอบ แล้วให้คนหนึ่งแสดง
บทบาทเป็นผู้ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า และอีกคนแสดงบทบาทเป็นผู้ประสบภัยทางน้้า 
  5. ให้นักเรียนที่แสดงบทบาทเป็นผู้ประสบภัยทางน้้าลงไปอยู่ในน้้า แล้วให้นักเรียนที่
แสดงบทบาทเป็นผู้ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้าทดสอบการโยนอุปกรณ์ (ขวดพลาสติก 5 ชิ้น) เพ่ือ
ช่วยเหลือ 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนโยนขวดพลาสติกได้ตรงเปูาหมาย (เพ่ือน) 1 ใน 5 ขวด ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 3 ช่วยคนตกน้้าด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ลอยน้้าที่มีเชือกผูก เช่น ห่วงชูชีพ 
วิธีการ  1. ให้นักเรียนยืนอยู่ที่ขอบสระว่ายน้้า 
  2. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มีผู้ประสบภัยทางน้้าขึ้นในสระว่ายน้้า 
  3. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วยครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และตะโกนบอก
ผู้ประสบภัยทางน้้าให้รู้ว่า มีคนจะให้ความช่วยเหลือแล้ว “ไม่ต้องตกใจ จะมาช่วยแล้ว” จากนั้นให้
นักเรียนยืนย่อตัวให้ต่้าๆ เพ่ือลดจุดศูนย์ถ่วง ตามองอยู่ที่ผู้ประสบภัย ยืนในลักษณะที่มีเท้าน้า (เท้า
หน้า) เท้าตาม (เท้าหลัง) มือข้างที่ไม่ถนัดจับหางเชือก (มือข้างเดียวกับเท้าหน้า) มือข้างที่ถนัดจับ
อุปกรณ์ให้แน่น 

 
  4. เหวี่ยงแขนไปด้านหลังแล้วเหวี่ยงแขนมาด้านหน้าจนสูงถึงระดับสายตายจึงปล่อย
อุปกรณ์ไป โดยกะให้อุปกรณ์ลอยข้ามศีรษะของผู้ประสบภัยไป เชือกจะตกลงไปกระทบผู้ประสบภัย 
ค่อยๆ สาวเชือกกลับ ผู้ประสบภัยจะรู้สึกว่ามีเส้นเชือกหรืออุปกรณ์มาสัมผัสก็จะจับเชือกหรืออุปกรณ์ 
ค่อยๆ สาวเชือกเข้าหาขอบสระ 

 
  5. ให้นักเรียนจับคู่กับเพ่ือนนักเรียนอีกคน แล้วให้คนหนึ่งแสดงบทบาทเป็นผู้
ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า และอีกคนแสดงบทบาทเป็นผู้ประสบภัยทางน้้า 
  6. ให้นักเรียนที่แสดงบทบาทเป็นผู้ประสบภัยทางน้้าลงไปอยู่ในน้้า แล้วให้นักเรียนที่
แสดงบทบาทเป็นผู้ช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้าฝึกการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูกเพ่ือช่วยเหลือ 
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การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถโยนได้ตรงตามเปูาหมายและครบทุกขั้นตอน ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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รายการที่ 4  ช่วยคนตกน้้าด้วยการยื่นอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 2-4 เมตร เช่น โฟม ท่อPVC 
วิธีการ  1. ครูผู้สอนก้าหนดจุดสมมุติที่มีผู้ประสบภัยทางน้้าในสระว่ายน้้า 
  2. ให้นักเรียนยืนอยู่ห่างจากขอบสระประมาณ 1 ฟุต ในลักษณะการยืนที่มีเท้า เท้า
ตาม เท้าน้าคือเท้าหน้าเอาไว้ยันพ้ืนเมื่อถูกดึงหรือออกแรงดึงผู้ประสบภัยเข้าหาขอบสระ เท้าตามคือ
เท้าหลัง ให้ทิ้งน้้าหนักตัวส่วนใหญ่ลงที่เท้าหลังเพ่ือให้ศูนย์ถ่วงของร่างกายมาอยู่ที่เท้าหลัง 
  3. ให้นักเรียนตะโกนว่า “ช่วยด้วยครับหรือค่ะ มีคนตกน้้า” และตะโกนบอก
ผู้ประสบภัยทางน้้าว่า “ไม่ต้องตกใจ จะมาช่วยแล้ว” ใช้สองมือจับอุปกรณ์ที่จะยื่นให้แน่น ย่อตัวลงให้
ต่้าเพ่ือลดจุดศูนย์ถ่วงไม่ให้ถูกผู้ประสบภัยดึงตกน้้า จากนั้นยื่นอุปกรณ์ไปทางด้านข้างของผู้ประสบภัย
วาดอุปกรณ์เข้าไปหาร่างของผู้ประสบภัย ตะโกนบอกด้วยว่า “จับไม้ จับไม้” (กรณีที่ผู้ประสบภัยอยู่
ไกลออกไปจากระยะไม้ แต่ไม่ไกลมาก ให้ยื่นไปตรงๆ) 

 
  4. เมื่อผู้ประสบภัยจับอุปกรณ์ได้แล้วให้ถอยหลังห่างออกมาจากขอบสระ 1 ก้าว ย่อ
ตัวลงแล้วค่อยๆ สาวไม้ดึงผู้ประสบภัยเข้ามาหาขอบสระ 

 
  5. เมื่อมาถึงขอบสระให้ผู้ช่วยเหลือจับมือผู้ประสบภัยวางลงบนขอบสระ แล้วถาม
ผู้ประสบภัยเบาๆ ว่า “ขึ้นเองได้หรือเปล่าครับหรือคะ” 
  6. ให้นักเรียนจับคู่กันคนหนึ่งเป็นผู้ช่วยเหลือ อีกคนเป็นผู้ประสบภัยทางน้้า 
การบันทึกผลการทดสอบ 
 ถ้านักเรียนสามารถช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าได้และครบทุกข้ันตอน ให้ “ผ่าน” 
 นอกเหนือจากนี้ถือว่า “ไม่ผ่าน” 
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ภาคผนวก จ 

ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
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ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
ชื่อโครงการวิจัย ผลการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการ
จมน้้าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น 
ชื่อผู้วิจัย นายก้องสยาม ลับไพรี ต้าแหน่ง นิสิตระดับครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพล
ศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
สถานที่ติดต่อผู้วิจัย (ที่บ้าน) 3/1975-6 ซ.พหลโยธิน 52 ถ.พหลโยธิน แขวงคลองถนน เขตสายไหม 
กรุ ง เ ทพฯ  10220  โทรศั พท์ ที่ บ้ าน  02 -552 -5749  โทรศั พท์ มื อถื อ  089 -773 -6936                                             
E-mail : kokong43@hotmail.com 
1. ขอเรียนเชิญท่านเข้าร่วมในการวิจัยก่อนที่ท่านจะตัดสินใจเข้าร่วมในการวิจัย มีความจ้าเป็นที่ท่าน
ควรท้าความเข้าใจว่างานวิจัยนี้ท้าเพราะเหตุใด และเก่ียวข้องกับอะไร กรุณาใช้เวลาในการอ่านข้อมูล
ต่อไปนี้อย่างละเอียดรอบคอบ และสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมหรือข้อมูลที่ไม่ชัดเจนได้ตลอดเวลา 
2. โครงการนี้เกี่ยวข้องกับงานวิจัยกึ่งทดลองผลการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับ
การปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น ซึ่งเป็นนักเรียนที่ก้าลังศึกษา
อยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น โดยมีอายุระหว่าง 9-10 ปี จ้านวน 10 คน โดยจะท้าการทดสอบ 
ทักษะการปูองกันตนเองจากการจมน้้า 2 ด้าน ประกอบไปด้วย 1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐาน
การว่ายน้้า 2. ด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า 
3. วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด
ส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับประศึกษาตอนต้นและเพ่ือเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปูองกันตนเองจากการจมน้้า ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง 
4. ลักษณะของประชากรตัวอย่าง เป็นนักเรียนที่ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น โดย
มีอายุระหว่าง 9-10 ปี จ้านวน 10 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออก ดังนี้ 
เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
 1. อายุไม่เกิน 10 ปี 
 2. เป็นนักเรียนที่ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้น 
 3. เป็นบุคคลที่ไม่เคยเรียนหลักสูตรนี้มาก่อน 
 4. ได้รับการอนุญาตจากผู้ปกครอง บิดา มารดา ให้เข้ารับการเรียน 
 5. มีใบรับรองแพทย์ที่แสดงว่าเด็กมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงเพียงพอที่จะออกก้าลังกายด้วย
การว่ายน้้าได้ 
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เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
 1. ได้รับการบาดเจ็บก่อนการทดสอบและในช่วงระหว่างการทดสอบและทั้งนี้ได้รับการ
วินิจฉัยจากแพทย์ให้พักรักษาร่างกายในระหว่างที่ด้าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2. พ้นสภาพจากการเป็นนักเรียนที่ก้าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาตอนต้นในระหว่าง
ด้าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. ในการด้าเนินการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยคือ นายก้องสยาม ลับไพรี นิสิตระดับครุศาสตรมหาบัณฑิต  (ป.โท) 
สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
จะเป็นผู้ด้าเนินการวิจัยตลอดโครงการโดยใช้การทดสอบทักษะการปูองกันตนเองจากการจมน้้า 2 ด้าน 
ประกอบไปด้วย 1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 2. ด้านการให้ความช่วยเหลือ
ผู้ประสบภัยทางน้้า ส่วนสถานที่ใช้ในการทดสอบนั้นใช้ภายในบริเวณสระว่ายน้้าของโรงเรียนไทยนิยม
สงเคราะห์ ในการเก็บข้อมูลวิจัยนั้นจะด้าเนินการเก็บข้อมูลทั้งหมด 14 คาบ (60 นาที/คาบ) คือในวัน
เสาร์และอาทิตย์ จ้านวน 7 สัปดาห์ โดยการเก็บข้อมูลนั้นจะไม่ส่งผลกระทบต่อการเรียนปกติของ
นักเรียน ทั้งนี้ในการวิจัยจะมีการบันทึกข้อมูลส่วนตัวและข้อมูลจากการทดสอบของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
รวมทั้งจะมีการบันทึกภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหวเพ่ือใช้ประกอบการวิจัยเพ่ือเป็นหลักฐานอ้างอิงและ
เป็นข้อมูลเชิงประจักษ์ประกอบรายงานวิจัย เมื่อสิ้นสุดโครงการวิจัยแล้วผู้วิจัยจะด้าเนินการลบและ
ท้าลายเทปบันทึกภาพทันที โดยมีรายละเอียดตามตารางทดสอบดังนี้ 

ก้าหนดการอบรมวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด 
วันเสาร์และอาทิตย์ เวลา 9.00-10.30 น. ระหว่างวันที่ 24 ม.ค. – 14 มี.ค. 2558 

ณ สระว่ายน้้า โรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

วันที ่ เรื่อง 

วันเสาร์ที่ 24 ม.ค. 2558 การสร้างความคุ้นเคยกับน้้า 
วั น อ าทิ ต ย์ ที่  2 5  ม . ค . 
2558 

การหายใจเข้าบนอากาศและหายใจออกทางปากใต้น้้า 

วันเสาร์ที่ 31 ม.ค. 2558 การลอยตัวแบบนอนคว่้า 

วันอาทิตย์ที่ 1 ก.พ. 2558 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

วันเสาร์ที่ 7 ก.พ. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นมือ 
วันอาทิตย์ที่ 8 ก.พ. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นโฟม 

วันเสาร์ที่ 14 ก.พ. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นไม้ยาว 

วั น อ าทิ ต ย์ ที่  1 5  ก . พ . 
2558 

การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 
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วันเสาร์ที่ 21 ก.พ. 2558 ท่าผีจีน 

วั น อ าทิ ต ย์ ที่  2 2  ก . พ . 
2558 

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 

วันเสาร์ที่ 28 ก.พ. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก 

วันอาทิตย์ที่ 1 มี.ค. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก
  

วันเสาร์ที่ 7 มี.ค. 2558 การเคลื่อนที่ในน้้าไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า 
วันอาทิตย์ที่ 8 มี.ค. 2558 ทบทวนทักษะ 

 
สิ่งท่ีต้องเตรียมมา 
1. ชุดว่ายน้้า 
2. แว่นตาว่ายน้้า 
3. หมวกว่ายน้้า 

6. กระบวนการให้ข้อมูลแก่กลุ่มประชากร 
 6.1 ผู้วิจัยสรุปคู่มือการเข้าร่วมการวิจัยแจกแก่ผู้ปกครองนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา
ตอนต้น ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างจ้านวน 10 คน โดยในคู่มือมีเนื้อหาดังนี้ 

6.1.1 ค้าชี้แจงในการเข้าร่วมการวิจัย 
6.1.2 ก้าหนดการอบรมวิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
6.1.3 วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอด 
6.1.4 แบบบันทึกการทดสอบ 2 ด้าน 
6.1.5 ใบตกลงเข้าร่วมการวิจัย 
6.1.6 สถานที่ติดต่อ และหมายเลขโทรศัพท์ของผู้วิจัย 

 6.2 ผู้วิจัยส่งจดหมายเชิญกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัยพร้อมแนบหนังสือยินยอมเข้าร่วมการ
วิจัยถึงผู้ปกครองของกลุ่มตัวอย่างทุกคนเพ่ือขอความยินยอมจากผู้ปกครองก่อนท้าการวิจัย 
7. การคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้มีการประสานงานและจะท้าการแจ้งอาจารย์ยุทธนา โคตรสาร 
ถึงเกณฑ์การคัดเข้าและความยินยอมเข้าร่วมโครงการจากผู้ปกครอง 
8. กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมในการวิจัย หากมีข้อสงสัยสามารถสอบถามเพ่ิมเติมได้โดยสามารถติดต่อ
ผู้วิจัยได้ตลอดเวลา และหากผู้วิจัยมีข้อมูลเพ่ิมเติมที่เป็นประโยชน์หรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผู้วิจัย
จะแจ้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบอย่างรวดเร็วเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทบทวนว่ายังสมัครใจจะอยู่ต่อไปหรือไม่ 
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9. หากผลของการเรียนวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของ
นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นได้ผลดี ผู้วิจัยจะมีการชี้แจงให้ผู้ฝึกสอนตลอดจนผู้ที่เกี่ยวข้องของ
ทุกฝุายได้ทราบถึงผลดีของการวิจัย พร้อมทั้งปรึกษาและประสานงานกับผู้ฝึกสอนเพ่ือน้าวิชาดังกล่าว
ไปใช้ต่อไป 
10. ความไม่สะดวกหรือความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นแก่นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นที่เข้าร่วมใน
การวิจัยนั้นอาจมีความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นได้ เช่น การบาดเจ็บจากการทดสอบในรายการใดรายการ
หนึ่ง แต่ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ท้าการลดความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นได้โดยก่อนการทดสอบจะมีการส้ารวจสุขภาพ
เบื้องต้น และในขณะท้าการทดสอบจะมีการให้ค้าแนะน้า ให้ความรู้และวิธีการปฏิบัติรวมทั้งการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อก่อนการทดสอบและมีการผ่อนคลายกล้ามเนื้อภายหลังการทดสอบ เพ่ือลดปัจจัย
เสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นจากการทดสอบทุกครั้ง ทั้งนี้ผู้วิจัยมีการให้ค้าแนะน้าและให้การดูแลอย่างใกล้ชิด
ตลอดเวลา ในกรณีฉุกเฉินผู้วิจัยได้จัดเตรียมอุปกรณ์การปฐมพยาบาลเบื้องต้น และรถรับ -ส่ง ไปยัง
สถานพยาบาลใกล้เคียงในกรณีฉุกเฉินอีกด้วย ในส่วนของค่าใช้จ่ายทั้งหมดในกรณีการได้รับบาดเจ็บ
จากการทดสอบ ผู้วิจัยจะเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายทั้งหมดในกรณีที่มีเหตุอันเกิดจากการวิจัย เฉพาะ
ในวันที่ผู้วิจัยไปท้าการด้าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยกับผู้เข้าร่วมการวิจัยเท่านั้น 
11. หากท่านมีข้อสงสัยให้สอบถามเพ่ิมเติมได้โดยสามารถติดต่อผู้วิจัยได้ตลอดเวลาที่หมายเลข
โทรศัพท์ 089-773-6936 และหากผู้วิจัยมีข้อมูลเพ่ิมเติมที่เป็นประโยชน์หรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย 
ผู้วิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบอย่างรวดเร็ว 
12. การวิจัยครั้งนี้ไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆทั้งสิ้น โดยผู้วิจัยจะมีของที่ระลึกให้แก่ผู้เข้าร่วมในการวิจัยทุกคน 
 
 
 
 
 
......................................      .............................................          ………………...………………… 
(นายก้องสยาม ลับไพรี)      (ดร.ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์)          อาจารย์ยุทธนา โคตรสาร 
       ผู้วิจัยหลัก      อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์     อาจารย์โรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 
วันที่ 20 มกราคม 2558         วันที่ 20 มกราคม 2558  วันที่ 20 มกราคม 2558 
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ใบตกลงเข้าร่วมการวิจัย 
(Assent Form) 

วันที่..........เดือน..............................พ.ศ. .............. 
 ข้าพเจ้า (นาย/นาง/นางสาว)..............................................นามสกุล........................................ 
เป็นผู้ปกครองของ (ด.ช./ด.ญ.)……………………..…..……………………นามสกุล..........................................
อายุ..................ปี อยู่บ้านเลขที่.....................ซอย........................... ............................หมู่ที่...........
แขวง/ต้าบล.......................................เขต/อ้าเภอ.................... ..........................จังหวัด..........................
โทรศัพท์................................................................................  
 ข้าพเจ้าได้รบัเชิญให้เข้าร่วมโครงการวิจัยเรื่อง “ผลการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิต
รอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น” ซึ่งเป็นโครงการ
ที่ศึกษาเกี่ยวกับ การเก็บข้อมูลด้านทักษะ 2 ด้าน คือ 1. ด้านการเอาชีวิตรอดและพ้ืนฐานการว่ายน้้า 
2. ด้านการให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภัยทางน้้า ทั้งนี้ข้าพเจ้าเป็นผู้ปกครองของบุคคลที่มีคุณสมบัติ
ตรงตามความต้องการของผู้วิจัย ผู้วิจัยจึงขอเชิญข้าพเจ้าส่งบุตรหลานเข้าร่วมโครงการนี้ ซึ่งสิ่งที่ผู้วิจัย
จะท้ากับบุตรหลานของข้าพเจ้าคือการทดสอบด้านต่างๆ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ก้าหนดการอบรมวิชาว่ายน้้าเพ่ือเอาชีวิตรอด 
วันเสาร์และอาทิตย์ เวลา 9.00-10.30 น. ระหว่างวันที่ 24 ม.ค. – 14 มี.ค. 2558 

ณ สระว่ายน้้า โรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 
วันที ่ เรื่อง 

วันเสาร์ที่ 24 ม.ค. 2558 การสร้างความคุ้นเคยกับน้้า 

วั น อ าทิ ต ย์ ที่  2 5  ม . ค . 
2558 

การหายใจเข้าบนอากาศและหายใจออกทางปากใต้น้้า 

วันเสาร์ที่ 31 ม.ค. 2558 การลอยตัวแบบนอนคว่้า 
วันอาทิตย์ที่ 1 ก.พ. 2558 การลอยตัวแบบนอนหงาย 

วันเสาร์ที่ 7 ก.พ. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นมือ 

วันอาทิตย์ที่ 8 ก.พ. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นโฟม 
วันเสาร์ที่ 14 ก.พ. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่นไม้ยาว 

วั น อ าทิ ต ย์ ที่  1 5  ก . พ . 
2558 

การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 

วันเสาร์ที่ 21 ก.พ. 2558 ท่าผีจีน 

วั น อ าทิ ต ย์ ที่  2 2  ก . พ . การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 
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2558 

วันเสาร์ที่ 28 ก.พ. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก 
วันอาทิตย์ที่ 1 มี.ค. 2558 การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก

  

วันเสาร์ที่ 7 มี.ค. 2558 การเคลื่อนที่ในน้้าไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า 
วันอาทิตย์ที่ 8 มี.ค. 2558 ทบทวนทักษะ 

 
สิ่งท่ีต้องเตรียมมา 
1. ชุดว่ายน้้า 
2. แว่นตาว่ายน้้า 
3. หมวกว่ายน้้า 
ส่วนสถานที่ใช้ในการทดสอบนั้นใช้ภายในบริเวณสระว่ายน้้าของโรงเรียนไทยนิยมสงเคราะห์ 

ในการเก็บข้อมูลวิจัยนั้นจะด้าเนินการเก็บข้อมูลทั้งหมด 14 คาบ คือในวันเสาร์และอาทิตย์ จ้านวน 7 
สัปดาห์ โดยการเก็บข้อมูลนั้นจะไม่ส่งผลกระทบต่อการเรียนปกติของนักเรียน ทั้งนี้ในการวิจัยจะมี
การบันทึกข้อมูลส่วนตัวและข้อมูลจากการทดสอบของผู้เข้าร่วมการวิจัย รวมทั้งจะมีการบันทึกภาพ
นิ่งและภาพเคลื่อนไหวเพ่ือใช้ประกอบการวิจัยเพ่ือเป็นหลักฐานอ้างอิงและเป็นข้อมู ลเชิงประจักษ์
ประกอบรายงานวิจัย เมื่อสิ้นสุดโครงการวิจัยแล้วผู้วิจัยจะด้าเนินการลบและท้าลายเทปบันทึกภาพ
ทันที โครงการวิจัยนี้มีผู้เข้าร่วมโครงการจ้านวนทั้งสิ้น 10 คน ส่วนประโยชน์ที่ข้าพเจ้าจะได้รับจาก
โครงการคือข้าพเจ้าจะทราบถึงผลของการทดสอบและการแนะน้าจากผู้วิจั ยในการน้าไปพัฒนา
ความสามารถต่อไป รวมทั้งเป็นประโยชน์ให้กับนักวิจัยและผู้ใช้วิชานี้ต่อไป 

ผู้วิจัยได้ให้ข้าพเจ้าอ่านข้อมูลนี้อย่างละเอียด พร้อมกับได้ให้ข้าพเจ้าได้ซักถามจนได้ข้อมูล
ครบถ้วนแล้ว นอกจากนี้ยังได้ให้เวลาข้าพเจ้าทบทวนข้อมูลเหล่านี้กับบุตรหลาน ซึ่งถ้ าข้าพเจ้ามีข้อ
สงสัยเกี่ยวกับโครงการนี้ ข้าพเจ้าสามารถโทรติดต่อนายก้องสยาม ลับไพรี (ผู้วิจัย) ได้ที่เบอร์ 089-
773-6936 หรือ 02-552-5749 

ข้าพเจ้าทราบดีว่า ข้าพเจ้ามีสิทธิ์ที่จะส่งบุตรหลานเข้าร่วมโครงการหรือจะปฏิเสธไม่เข้าร่วม
โครงการวิจัยนี้ก็ได้ โดยไม่มีการบังคับ แม้ว่าบุตรหลานของข้าพเจ้าจะอยากเข้าร่วมโครงการนี้ก็ตาม 
และหากข้าพเจ้าส่งบุตรหลานเข้าร่วมโครงการนี้แล้ว ข้าพเจ้ามีสิทธิ์ที่จะบอกเลิกการเข้าร่วมใน
โครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ ไม่จ้าเป็นต้องให้เหตุผล ซึ่งการบอกเลิกการเข้าร่วมวิจัยนี้จะไม่มีผลต่อ
การศึกษาหรือการรักษาพยาบาลที่บุตรหลานของข้าพเจ้าจะได้รับต่อไป และหากเกิดอันตรายใดๆ
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หรือผลข้างเคียงที่ไม่พึงประสงค์จากการวิจัยขึ้นกับบุตรหลานของข้าพเจ้าจะได้รับการรักษาพยาบาล
โดยไม่คิดค่ารักษาพยาบาลใดๆ 

ข้าพเจ้า (นาย/นาง/นางสาว)…………………………………..นามสกุล..............................................
ผู้ปกครองของ (ด.ช./ด.ญ.)…………………………………....…………....นามสกุล........................................... .. 

ได้อ่านหรือฟังจนเข้าใจดีแล้ว 
 ข้าพเจ้าเต็มใจส่งบุตรหลานเข้าร่วมโครงการนี้ 
 ข้าพเจ้าไม่เต็มใจส่งบุตรหลานเข้าร่วมโครงการนี้ 
 
 
 
 

ลงชื่อ..............................................................................  
วันที่................................................................................  
เบอร์โทรศัพท์มือถือ....................................................... 

 
โดยในเวลาดังกล่าวท่านสามารถติดต่อผู้ดูแลประสานงาน 
อาจารย์ยุทธนา โคตรสาร 081-343-4233 
นายก้องสยาม ลับไพรี 089-773-6936 
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ภาคผนวก ฉ 

การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอดส าหรับการ
ป้องกันตนเองจากการจมน้ าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้นและการประเมินความตรงเชิง

เนื้อหาของแบบประเมินผลการเรียนวิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 
 
  



 

 

251 

การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอดส าหรับ 
การป้องกันตนเองจากการจมน้ าของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนต้น 

แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 1 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การสร้างความคุ้นเคยกับ
น้้า มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การสร้างความคุ้นเคยกับน้้า มีความ
เหมาะสม 

4 1  0.8 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การสร้างความคุ้นเคย
กับน้้า มีความเหมาะสม 

5   1 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การสร้าง
ความคุ้นเคยกับน้้า มีความเหมาะสม 

5   1 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 

เฉลี่ยรวม 0.84 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 2 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การหายใจเข้าบนอากาศ
และหายใจออกทางปากใต้น้้า มีความเหมาะสมกับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา 

5   1 

2. กิจกรรมเรื่อง การหายใจเข้าบนอากาศและหายใจ
ออกทางปากใต้น้้า มีความเหมาะสม 

3 2  0.6 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การหายใจเข้าบน
อากาศและหายใจออกทางปากใต้น้้า มีความเหมาะสม 

4  1 0.6 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การหายใจเข้าบน
อากาศและหายใจออกทางปากใต้น้้า มีความเหมาะสม 

3 1 1 0.4 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 
เฉลี่ยรวม 0.64 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 3 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การลอยตัวแบบนอนคว่้า 
มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

5   1 

2. กิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบนอนคว่้า มีความ
เหมาะสม 

3 2  0.6 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบนอน
คว่้า มีความเหมาะสม 

4 1  0.8 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบนอน
คว่้า มีความเหมาะสม 

5   1 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 

เฉลี่ยรวม 0.80 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 4 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การลอยตัวแบบนอน
หงาย มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบนอนหงาย มีความ
เหมาะสม 

4 1  0.8 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบนอน
หงาย มีความเหมาะสม 

5   1 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบนอน
หงาย มีความเหมาะสม 

4 1  0.8 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 

เฉลี่ยรวม 0.80 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

255 

แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 5 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการยื่นมือ มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่น
มือ มีความเหมาะสม 

5   1 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการยื่นมือ มีความเหมาะสม 

5   1 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการยื่นมือ มีความเหมาะสม 

4  1 0.6 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 2 3  0.4 
เฉลี่ยรวม 0.76 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

256 

แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 6 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการยื่นโฟม มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่น
โฟม มีความเหมาะสม 

4 1  0.8 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการยื่นโฟม มีความเหมาะสม 

5   1 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการยื่นโฟม มีความเหมาะสม 

3 2  0.6 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 2 3  0.4 
เฉลี่ยรวม 0.72 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 7 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการยื่นไม้ยาว มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการยื่น
ไม้ยาว มีความเหมาะสม 

3 1 1 0.4 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการยื่นไม้ยาว มีความเหมาะสม 

4  1 0.6 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการยื่นไม้ยาว มีความเหมาะสม 

3 2  0.6 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 
เฉลี่ยรวม 0.60 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

258 

แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 8 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การเกาะขวดน้้าดื่ม
ลอยตัว มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การเกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว มีความ
เหมาะสม 

3 2  0.6 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การเกาะขวดน้้าดื่ม
ลอยตัว มีความเหมาะสม 

3 2  0.6 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การเกาะขวดน้้าดื่ม
ลอยตัว มีความเหมาะสม 

4 1  0.8 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 

เฉลี่ยรวม 0.68 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 9 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง ท่าผีจีน มีความเหมาะสม
กับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

3 2  0.6 

2. กิจกรรมเรื่อง ท่าผีจีน มีความเหมาะสม 3 2  0.6 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง ท่าผีจีน มีความ
เหมาะสม 

4 1  0.8 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง ท่าผีจีน มีความ
เหมาะสม 

4  1 0.6 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 
เฉลี่ยรวม 0.64 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

260 

แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 10 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การลอยตัวแบบลูกหมา
ตกน้้า มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า มีความ
เหมาะสม 

4 1  0.8 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบลูก
หมาตกน้้า มีความเหมาะสม 

4 1  0.8 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การลอยตัวแบบลูก
หมาตกน้้า มีความเหมาะสม 

3 2  0.6 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 

เฉลี่ยรวม 0.72 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 11 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก มีความเหมาะสมกับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยน
ขวดน้้าดื่มพลาสติก มีความเหมาะสม 

3  2 0.2 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก มีความเหมาะสม 

3 1 1 0.4 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการโยนขวดน้้าดื่มพลาสติก มีความเหมาะสม 

3 1 1 0.4 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 2 3  0.4 
เฉลี่ยรวม 0.44 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

262 

แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 12 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทาง
น้้าโดยการโยนอุปกรณ์ท่ีมีเชือกผูก มีความเหมาะสมกับ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัยทางน้้าโดยการโยน
อุปกรณ์ที่มีเชือกผูก มีความเหมาะสม 

4 1  0.8 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก มีความเหมาะสม 

4 1  0.8 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การช่วยผู้ประสบภัย
ทางน้้าโดยการโยนอุปกรณ์ที่มีเชือกผูก มีความเหมาะสม 

3 2  0.6 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 2 3  0.4 
เฉลี่ยรวม 0.68 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 13 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง การเคลื่อนที่ในน้้าไปจับ
อุปกรณ์ลอยน้้า มีความเหมาะสมกับนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา 

3 2  0.6 

2. กิจกรรมเรื่อง การเคลื่อนที่ในน้้าไปจับอุปกรณ์ลอยน้้า 
มีความเหมาะสม 

3 1 1 0.4 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง การเคลื่อนที่ในน้้าไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า มีความเหมาะสม 

4 1  0.8 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง การเคลื่อนที่ในน้้าไป
จับอุปกรณ์ลอยน้้า มีความเหมาะสม 

3 2  0.6 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 2 3  0.4 
เฉลี่ยรวม 0.56 
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แผนการจัดการเรียนรู้วิชาว่ายน้้าเพื่อเอาชีวิตรอดส้าหรับการปูองกันตนเองจากการจมน้้าของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาตอนต้น แผนที่ 14 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง ทบทวนทักษะ มีความ
เหมาะสมกับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

4 1  0.8 

2. กิจกรรมเรื่อง ทบทวนทักษะ มีความเหมาะสม 4  1 0.6 

3. วัตถุประสงค์ของกิจกรรมเรื่อง ทบทวนทักษะ มีความ
เหมาะสม 

4  1 0.6 

4. ขั้นตอนการด้าเนินกิจกรรมเรื่อง ทบทวนทักษะ มี
ความเหมาะสม 

4  1 0.6 

5. การประเมินผลการเรียนมีความเหมาะสม 3 2  0.6 
เฉลี่ยรวม 0.64 
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การประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมินผลการเรียนวิชาว่ายน้ าเพื่อเอาชีวิตรอด 

รายการประเมิน 
ความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

คะแนน 
IOC 

+1 0 -1 
1. ด้าน้้า กลั้นหายใจลืมตาในน้้า การหายใจ  
ด้าน้้าเปุาลมเข้า-ออกทางปาก 20 ครั้ง 

5   1 

2. เตะเท้าคว่้าแล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าหงายหงาย 
แล้วพลิกเป็นท่าเตะเท้าคว่้าสลับกัน 25 เมตร 

5   1 

3. ยืนทรงตัวจากท่าเตะเท้าคว่้าและยืนทรงตัว 
จากท่าเตะเท้าหงาย 

4 1  0.8 

4. เตะเท้าคว่้า ดึงแขนฟรีสไตล์ 5 เมตร 5   1 
5. กระโดดพุ่งหลาวลงน้้าจากท่ายืน 3 2  0.6 

6. ยืนที่ขอบสระน้้าลึก กระโดดเอาเท้าลงก่อน  
ลอยตัว 1 นาที แล้วว่ายไปเก็บอุปกรณ์ลอยน้้าระยะทาง 
3 เมตร 

5   1 

7. ลอยตัวคว่้า เงยหน้าหายใจ 5 ครั้ง 5   1 

8. ลอยตัวแบบนอนหงาย 3 นาที 5   1 

9. ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้้า 1 นาที 5   1 
10. เกาะขวดน้้าดื่มลอยตัว 3 นาที 5   1 

11. เรียกผู้ใหญ่ให้ช่วยคนตกน้้า 3 2  0.6 

12. ช่วยคนตกน้้าด้วยการโยนอุปกรณ์ลอยน้้า 
ระยะทาง 3-5 เมตร เช่น ขวดน้้าดื่มพลาสติก ถัง
แกลลอน 

5   1 

13. ช่วยคนตกน้้าด้วยวิธีโยนอุปกรณ์ลอยน้้าที่มีเชือกผูก 
เช่น ห่วงชูชีพ ถังแกลลอน 

5   1 

14. ช่วยคนตกน้้าด้วยการยื่นอุปกรณ์ลอยน้้า 
ระยะทาง 2-4 เมตร เช่น โฟม ท่อPVC 

5   1 

เฉลี่ยรวม 0.92 
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นายก้องสยาม ลับไพรี เกิดวันที่ 1 กุมภาพันธ์ 2533 ที่จังหวัดกรุงเทพฯ ส้าเร็จ
การศึกษาชั้นประถมศึกษาจากโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (ฝุายประถม) ในปี
การศึกษา 2542 ส้าเร็จการศึกษามัธยมจากโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (ฝุายมั ธยม) 
ในปีการศึกษา 2550 ส้าเร็จการศึกษาครุศาสตร์บัณฑิต คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2555 เข้าศึกษาปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชา
หลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 2556 
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