
 
 การเอาชีวติรอดและพืน้ฐานการว่ายน า้  
      (Swim and Survive) 
 



                                      
 
 
 
 
 
                      
 
เตรียมความพร้อม ครูผู้สอนต้องอธิบายและให้นักเรียนปฏิบัติก่อนฝึกว่ายน า้ 
อบอุ่นร่างกาย โดยใช้ท่ากายบริหาร  
 
 
 
 
1.สอนและสาธิตการปรับตัวเองให้คุ้นเคยกบัน า้การสร้างความคุ้นเคย         
  ส าหรับผู้ทีย่งัว่ายน า้ไม่เป็นและไม่คุ้นเคยกบัสระว่ายน า้มาก่อน ควรสร้างความคุ้นเคยกบัน า้ก่อน คือ ให้น่ังทีข่อบสระใช้มือ                         
กวกัน า้ขึน้มาลูบแขน ลูบหน้า ล าตวั เพ่ือปรับอุณหภูมขิองร่างกายกบัน า้ ต่อจากน้ันให้น่ังทีข่อบสระหรือบันได 
 เหยยีดเท้า หรือเอาเท้าจุ่มลงไปในน า้ แกว่งไปมาเตะสลบัขึน้ลง 
 จะช้าบ้างเร็วบ้างสลบักนัไปตามความเหมาะสม 
 



  2. การหายใจเข้าออก และลืมตาในน ้า 
            เม่ือเร่ิมคุ้นเคยกบัน า้ ไม่รู้สึกกลวั ให้ลงน า้ยืนด้านน า้ต้ืน ฝึกการหายใจเข้าและหายใจออก โดยปฏิบัติดังนี ้
       1) ใช้มือทั้งสองข้างจับขอบสระ ลืมตา หายใจเข้าลกึๆ กลั้นหายใจ แล้วค่อยๆ ย่อตัวลงไปในน า้ให้ศีรษะจมมดิลงในน า้ กลั้นหายใจไว้ นับ ๑-๕                                          

      แล้วจึงยกศีรษะขึน้จากน า้ 
          2) อ้าปากหายใจเข้าทางปาก (ไม่หายใจเข้าทางจมูกเพราะน า้ทีย่งัค้างอยู่ตามใบหน้าจะไหลเข้าจมูก ท าให้ส าลกัน า้ได้) โดยไม่เอามือมาลูบหน้า                                                             
ส่ายศีรษะหรือสะบดัผม ท าติดต่อกนั ๑๐-๑๕ คร้ัง 
       3) เพิม่ระยะเวลาในการกลั้นหายใจในน า้ โดยนับ ๑-๑๐ ๑-๒๐หรือ ๑-๓๐ แล้วจึงยกศีรษะขึน้จากน า้รีบอ้าปากหายใจเข้าลกึๆ เร็วๆ 
      วธีิการง่ายๆเลย 
     - ให้จับขอบสระไว้ทั้งสองมือในเอาริมที่ต้ืนๆทีเ่รายืนได้ก่อน 
     - หายใจเข้าเหนือผวิน า้ให้เต็มปอด 
     - แล้วน่ังยองๆลงไปในน า้ ปล่อยลมหายใจออกใต้น า้ โดยให้ค่อยๆหายใจออก 
     - เม่ือลมใกล้จะหมดกใ็ห้ขึน้มาหายใจให้เต็มปอดอกีคร้ัง 
     - ท าสลบักนัไปเร่ือยๆ เป็นจังหวะ ช้าๆ                                                                                                                                                                                                                                
เพ่ือท าความคุ้นเคยกบัการหายใจออกใต้ผวิน า้ 
 



                       การลอยตัว 
    1. การลอยตัวแบบคว า่ (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน) 
    2. การลอยตัวแบบนอนหงาย (แม่ชีลอยน า้) 
    3.การลอยตัวแบบล าตัวตั้งตรง (การลอยตวัแบบลูกหมาตกน า้) 
  

 
 
 



 
1.การฝึกลอยตัวแบบนอนคว า่ (ท่าปลาดาว ท่าแมงกะพรุน)  

(ควรเร่ิมฝึกบริเวณน า้ต้ืนระดับเอว – หน้าอก - คอ เม่ือนักเรียนท าได้ดีแล้งจึงเพิม่ระดับความลกึ) 
 

วธีิการฝึก  

   
1.ให้นักเรียนยืนหันหน้าเข้าหาขอบสระ  
   จากน้ันย่อตัวลงให้คางปร่ิมน า้ 
  2.หายใจเข้าทางปากให้เตม็ปอด  
 แล้วก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน า้แล้วกลั้นใจไว้นาน ๆ   
 ล าตวัจะงอโค้งเลก็น้อยอย่างสบายๆ แขนและขากางออกเพ่ือรักษาสมดูลของร่างกาย   
 3.เม่ือหมดกลั้นหายใจและต้องการจะหายใจให้เป่าลมหายใจออกทางปากแล้วใช้ฝ่ามือ                                    
 ทั้งสองผลกัน า้เงยหน้าขึน้ พอปากพ้นระดบัน า้ให้หายใจเข้าทางปากอย่างรวดเร็ว  
 แล้วก้มหน้าลงใต้น า้ การก้มหน้าลงหลงัจากหายใจเข้าแล้วต้องค่อยๆท า 
เพ่ือจะไม่ให้ร่างกายจมลงไปต้น า้ลกึเกนิไป 

 





2.การลอยตวัแบบนอนหงาย (แม่ชีลอยน า้) 
เป็นทกัษะทีส่ าคญัทีสุ่ดในการเอาชีวติรอดจากอุบัติภัยทางน า้ การลอยตัวแบบหงายลดการชีวติจากการจมน า้ได้ 

วธีิการฝึก   
1.ให้หันหน้าเข้าหาขอบสระ  
ปลายเท้าทั้งสองชิดผนังสระ  
สองมือจับขอบสระ ย่อเข่าลงให้ใบหูปร่ิมน า้  
เหยยีดแขนตรง 
 
2.หายใจเข้าเต็มปอดยืดอก ยกพุง  
ปล่อยมือออกจากขอบสระ  
แขนเหยยีดตรงแนบล าตัว ขาเหยยีดตรง   
จัดล าตัวให้ตรงเหมือนกบันอนหงายบนทีน่อน  
ล าตัวจะค่อยๆ ลอยขึน้มาขนานผวิน า้  
หลกัส าคญั 
เงยหน้ามากๆ ล าตัวตรง ยืดอก ยกก้น เอวไม่งอ 
  



 

ท่าลอยตัวแบบนอนหงาย (แม่ชีลอยน า้) การฝึกลอยตัวแบบนอนหงาย ขาแขนเหยยีดตรง 
เหมือนนอนอยู่บนทีน่อน เงยหน้ายกคางเพ่ือใช้ปากหายใจ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3.การลอยตวัแบบล าตวัตั้ง (การลอยคอ การลอยตวัแบบลูกหมาตกน า้) 

การลอยคอแบบลูกหมาตกน า้ (Tread water) ท่านีจ้ าเป็นและมปีระโยชน์มาก เม่ือเราลอยตัวท่านีจ้ะสามารถมองเห็นสภาพ
รอบๆ ตัวเราได้ และ สามารถเลีย้งตัวได้นาน แต่เป็นทักษะทีฝึ่กยาก ฝึกมากใช้เวลานาน 
วธีิฝึก   1.ให้ย่อตวัลงให้คางและใบหูปร่ิมน า้ 
 2.ยกเท้าขึน้จากพืน้ ใช้ฝ่าเท้าทั้งสองข้างถีบน า้ลงด้านล่างสลบักนัเหมือนถีบจักรยาน  
  ข้อศอกทั้งสองข้างงอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิตล าตัว แขนท่อนล่างงอตั้งฉากกบัล าตัว  
    หรือขนานกบัผวิน า้ ฝ่ามือทั้งสองคว ่าลงและสลบักนัพุ้ยน า้ลงด้านล่าง  
    การใช้ฝ่าเท้าและฝ่ามือถีบหรือปาดน า้ลงด้านล่างจะท าให้มีแรงยกล าตัวให้ลอยขึน้ 
 
 



 
                         การใช้อุปกรณ์ช่วยในการเอาชีวติรอด      1.ขวดน ้าดืม่พลาสติก 
วธีิการฝึก  1.1 ให้นักเรียนยืนอยู่ในน ้า จับขวดน ้าพลาสติก เอนตัวไปข้างหลงั ยกขาท้ังสองข้างขึน้ พยายมให้ล าตัวขนานกบัน ้า หูจมน ้า หน้าเงย 
แอ่นอกขึน้ 
2.2 ให้นักเรียนยืนบนขอบสระ กอดขวดน ้าด่ืมพลาสติกไว้กลางหน้าอก กระโดดลงน ้า เตะขาให้ตัวลอยขึน้เหนือน ้า แล้วพลกิหงายให้ล าตัว
ขนานกบัน ้า มือทั้ง 2 ข้างกอดขวดน ้าพลาสติก ลอยตัว 3 นาที 
 

2.รองเท้าแตะฟองน า้ 



 
      3.ฝึกเคล่ือนท่ีไปจับอุปกรณ์ลอยน ้าในน ้าลกึ   
   วธีิการฝึก  1.โยนขวดน ้าพลาสติกให้ห่างจากนักเรียน ประมาณ 3 เมตร  
                        ให้ยืนในน ้า เตะขาเคล่ือนที่ออกจากขอบสระ  
                        ว่ายจนถึงขวด แล้วยืนมือออกไปจับ  
  (ใช้ท่าลูกหมาตกน ้า ว่ายน ้าอย่าให้น ้าเกดิคล่ืนแรง เพราะขวดจะลอยห่างออกไปไกล) 
 2.โยนขวดน ้าพลาสติกให้ห่างจากนักเรียน ประมาณ 3 เมตร  
    ให้นักเรียนยืนบนขอบสระกระโดดลงน ้า  เตะขาให้ตัวลอยขึน้เหนือน ้า 



 
2.ทักษะการว่ายน า้ขั้นพื้นฐาน   

2.1 การสร้างความคุ้นเคยกบัน า้ 
 หน้าที่ส าคญัของครูสอนว่ายน า้คือ การสร้างประสบการณ์ให้ลูกศิษย์ของตนคุ้นเคย    

กบัแรงลอยตัวของน ้าและธรรมชาติของน ้าได้อย่างรวดเร็ว 
     -การก้มหน้าลงไปในน า้  กลั้นหายใจ 1 อดึใจ 
    -การก้มหน้าลงไปลืมตาใต้น า้   นับนิว้ 
    -ก้มหน้าลงไปลืมตาใต้น า้  เป่าลมออกทางปาก 
    -การย่อตัวลงไปใต้น า้ให้มิดศีรษะ กลั้นหายใจ 1 อดึใจ 
    -การฝึกการทรงตัวยืนขึน้จากท่าก้มตัว 
    -การฝึกการทรงตัวยืนขึน้จากท่าย่อเข่าก้มตัว 
    -การเดนิเคล่ือนที่ไปด้านหน้าในน า้ลกึระดบัเอว หน้าอกและคอ (ก้าวเดนิ) 
    -การเดนิเคล่ือนที่ไปด้านข้างในน า้ลกึระดับเอว หน้าอกและคอ (Slide) 
 

 



 2.2 การหายใจในการว่ายน ้า  ฝึกทักษะการหายใจให้เคยชิน ใน 3 ท่า เช่น ท่าฟรีสไตล์ ท่ากบ ท่าผีเส้ือ 

            เม่ือเร่ิมคุ้นเคยกบัน า้ ไม่รู้สึกกลวั ให้ลงน า้ยืนด้านน า้ต้ืน ฝึกการหายใจเข้าและหายใจออก โดยปฏิบัติดังนี ้
 1.หันหน้าเข้าหาขอบสระ  

 2.ใช้มือทั้งสองข้างจับขอบสระ หายใจเข้าทางปากจากน้ันย่อขาลงจนศีรษะจมน า้เป่าลมออกทางปาก (หายใจออก) แรงๆ  

  3. จากน้ันให้เหยยีดขายืนขึน้พอปากพ้นระดบัน า้ให้อ้าปากหายใจเข้าทางปากอย่างรวดเร็ว 

  4. การฝึกทักษะและจังหวะหายใจให้ท าเป็นยก 1 คร้ังอาจจะท า 3-5 ยกๆละ 5 คร้ัง  ไม่เอามือมาลูบหน้าส่ายศีรษะหรือสะบัดผม  
      



                                                      2.3 การว่ายน า้  ท าท่าผจีนี (Kangaroo jump) 
เป็นทักษะการเอาชีวติรอดส าหรับผู้เร่ิมหัดว่ายน ้าท่ีหมดแรงช่วยตัวเองไม่ได้ในบริเวณน ้าลกึประมาณ 1 เท่า หรือ 1 เท่า
คร่ึงของความสูงของตน 

    วธีิการฝึก   
  1.ทิง้ตัวตรงลงไปทีพื่น้สระพอเท้าทั้งสองแตะพืน้สระ 

     ให้ย่อขา แล้วสปริงข้อเท้าถีบตัวขึน้มาให้พ้นระดบัน า้ 

  2.หายใจเข้าทางปาก ปล่อยตัวลงไปทีพื่น้สระตั้งล าตัวให้ตรง  

     ระหว่างทีต่ัวจมน า้ลงไปให้เป่าลมออก (หายใจออก) 

  3.จากน้ันกส็ปริงข้อเท้าถีบเท้าขึน้จากขอบสระสู่ผวิน า้  

   เพ่ือหายใจคร้ังต่อไป ในระหว่างตัวก าลงัพุ่งขึน้สู่ผวิน า้ 

   ให้ใช้แขนและฝ่ามือทั้งสองข้างพุ้ยน า้ 

    ให้ตัวเคล่ือนทีเ่ข้าหาขอบสระไปด้วย 



                                  2.4 การเตะเท้าคว า่แล้วพลกิหงายแล้วพลกิคว า่สลบักนั 
      1.การเตะเท้าคว า่ เป็นการเคล่ือนที่ไปในน า้ทีผ่วิน า้ตามแนวนอน 

    วธีิการฝึก   
  1.นอนคว า่หน้าลงน า้ กลั้นหายใจไว้ ล าตัวเหยยีดตรงขนานกบัผวิน า้   

     แขนทั้งสองเหยยีดตรงไปเหนือศีรษะ แขนแนบใบหู ขาเหยยีดตรง 

  2.การเตะเท้าคว า่ให้ใช้กล้ามเน้ือต้นขาและโคนขาบงัคบัให้ท่อนขาขยบัขึน้ลงและ 

     เน้นการสะบดัปลายเท้าให้น า้ออกไปจากหลงัเท้า  

     เพ่ือให้มแีรงส่งล าตัวให้เคล่ือนทีไ่ปด้านหน้า ข้อเข่างอได้เลก็น้อย 



2.การเตะเท้าหงาย   เป็นการเคล่ือนที่ไปในน า้ทีผ่วิน า้ตามแนวนอน 

     วธีิการฝึก   

    1.นอนหงายเงยหน้า ล าตัวเหยยีดตรงขนานกบัผวิน า้  

        แขนทั้งสองเหยยีดตรงแนบล าตัว ขาเหยยีดตรง 

    2.การเตะเท้าหงายให้งอเข่าลงแล้วเตะเท้าขึน้บดิปลายเท้าเข้าหากนัเลก็น้อย  

      การเตะเท้าหงายให้เน้นการสะบดัหลงัเท้าให้น า้ไหลออกไปจากปลายเท้าทางหลงัเท้า 

      เพ่ือให้มแีรงส่งล าตัวให้เคล่ือนทีไ่ปด้านหน้า การเตะเท้าหงายปาก และจมูกพ้นน า้ 

     ท าให้หายใจได้ตลอด เม่ือต้องการไปไกไกลๆให้ใช้มือทีแ่นบอยู่ข้างล าตัวโบกน า้  



                                         การเตะเท้าคว า่สลบักบัเตะเท้าหงาย  
    วธีิการฝึก   
       1.เม่ือเตะเท้าคว ่าไปไดระยะหนึ่งจะหมดกลั้นหายใจ ให้กดมือขางใดข้างหน่ึงลงเพ่ือผลกัน า้ให้ล าตัวพลกิ 
      2.แขนเม่ือกดและดนัน า้แล้วให้แนบอยู่ข้างล าตวั จัดล าตวัให้ตรงขนานกบัผวิน า้ และเตะเท้าหงายต่อไป 
      3.ระหว่างทีเ่ตะเท้าหงายให้หายใจให้พอที่จะพลกิตัวเป็นท่าเตะเท้าคว ่าต่อไป 



         5.การกระโดดพุ่งหลาว  ควรฝึกในระดับน ้าประมาณ อก-คาง และเพ่ือความปลอดภัยครูควรคอยช่วยอยู่ในน ้า   
 จะต้องจัดท่าของร่างกายให้เป็นเสมือนไม้แหลมเสียบลงน ้า  คือ จัดให้ปลายนิว้ ท่อนแขน ศีรษะ  ล าตัว ขา หัวเข่าปลายเท้า  
 ทั้งหมดจะต้องเสียบลงน ้า ณ จุดเดยีวกนั ล าตัวอาจจะโค้งได้เลก็น้อย  
 (พยายามให้ส่วนต่างๆของร่างกายลงน ้าที่จุดเดยีวกนั)  
         5.1 ท่าน่ังห้อยเท้า  วิธีฝึก    1.ให้นักเรียนน่ังที่ขอบสระห้อยเท้าลงน ้า   
 2.ยกแขนทั้งสองข้างขึน้เหยยีดตรงแนบใบหู ก้มหน้าลงให้ใบหูอยู่ใต้ท้องแขน 
 3.โน้มตัวไปข้างหน้าให้น ้าหนักตัวค่อยๆเลื่อนไปข้างหน้า โค้งตัวลงไปอีกจนตัวหล่นลงไปในน ้า 
 4.เม่ือหล่นลงไปในน ้าให้เหยยีดตัวตรง พยายามให้ส่วนต่างๆของร่างกายลงน ้าที่จดุเดยีวกนั 
 5.เม่ือลงน ้าไปแล้วปล่อยล าตัวให้เหยยีดตรงไหลตามแรงส่งไปข้างหน้าจนหมดแรงส่งเงยหน้าหยดุยนืขึน้ 
 



       
                                  5.2 จากท่าน่ังยองๆ  
      วธีิฝึก  
  1. ให้นักเรียนน่ังยองๆ ที่ขอบสระ แยกเข่าทั้งสองข้างออกจากนัเล็กน้อย 
   2.ใช้ข้อน้ิวเท้าโดยเฉพาะข้อน้ิวเท้าหัวแม่เท้าเกีย่วยืดขอบสระเอาไว้เพือ่เป็นที่ยดึยันตัวออกไปจากขอบสระ 
   3.ยกแขนทั้งสองข้างขึน้เหยยีดตรงแนบใบหู ก้มหน้าลงให้ใบหูอยู่ใต้ท้องแขน 
      โน้มตัวไปข้างหน้าให้น ้าหนักตัวค่อยๆเลื่อนไปข้างหน้า โค้งตัวลงไปอีกจนตัวหล่นลงไปในน ้า 
   4.โน้มตัวไปข้างหน้าให้น ้าหนักตัวค่อยๆเลื่อนไปด้านหน้า โค้งตัวต่อไปอีกจนน ้าหนักตัวจะหล่นลงน ้า 
   5.เม่ือน ้าหนักตัวจะหล่นลงน ้าให้เหยยีดเข่าและขาทั้งสองข้างให้ตรงพร้อมกบัสปริงยดืข้อเท้าส่งตัวให้พุ่งเสียบลงน ้าไป 
        (ให้ส่วนต่างๆของร่างกายลงน ้าที่จุดเดยีวกนั) 
     6.เม่ือลงน ้าไปแล้วปล่อยล าตัวให้เหยยีดตรงไหลตามแรงส่งไปข้างหน้าจนหมดแรงส่งเงยหน้าหยุดยนืขึน้ 



                            5.3 จากท่าน่ังคุกเข่าท่ีขอบสระ 
     วธีิฝึก 1. ยืนที่ขอบสระ ใช้เท้าข้างถนัดเอานิว้เท้ายืดเกีย่วที่ขอบสระ โดยเฉพาะนิว้หัวแม่เท้า 
     2.คุกเข่าลง โดยต้ังเข่าอกีข้างหน่ึงลงกบัพื้น ห่างจากเท้าหน้า 1 ช่วงไหล่ 
     3.มือทั้งสองข้างจับที่ขอบสระ ห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ 
     4.ยกสะโพกขึน้ เหยยีดขาหลงัให้ตรง โน้มตัวไปข้างหน้า 
     5.ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึน้ เหยยีดตรงอยู่บนใบหู ก้มหน้าลงมองดูปลายเท้าที่ยดึเกีย่วขอบสระ  
     พุ่งตัวเสียบลงน ้า ให้ร่างกาย  ปลายน้ิว ท่อนแขน ศีรษะ  ล าตัว ขา หัวเข่า ปลายเท้า  
     ทั้งหมดจะต้องเสียบลงน ้า ณ  จดุเดยีวกนั  
     6.เม่ือลงน ้าไปแล้วปล่อยล าตัวให้เหยยีดตรงไหลตามแรงส่งไปข้างหน้าจนหมดแรงส่งเงยหน้าหยุดยนืขึน้ 



                                        5.4 จากท่ายืนเท้าคู่ 
      วธีิฝึก   1. ให้ยนืที่ขอบสระหันหน้าเข้าสระว่ายน ้า แยกเท้าทั้งสองออกจากกนัเสมอไหล่ 
      2.ใช้ข้อน้ิวเท้าโดยเฉพาะข้อน้ิวเท้าหัวแม่เท้าเกีย่วยดืขอบสระเอาไว้เพือ่เป็นที่ยดึยนัตัวออกไปจากขอบสระ 
      3.ยกแขนทัง้สองข้างขึ้นเหยยีดตรงแนบใบหู ก้มหน้าลงให้ใบหูอยู่ใต้ท้องแขน 
      โน้มตัวไปข้างหน้าให้น ้าหนักตัวค่อยๆเลื่อนไปข้างหน้า โค้งตัวลงไปอีกจนตัวหล่นลงไปในน ้า 
      4.เม่ือน ้าหนักตัวจะหล่นลงน ้าให้เหยยีดเข่าและขาทั้งสองข้างให้ตรงพร้อมกบัสปริงยดืข้อเท้าส่งตัวให้พุ่งเสียบลงน ้าไป 
         (ให้ส่วนต่างๆของร่างกายลงน า้ทีจุ่ดเดยีวกนั) 
      5.เม่ือลงน ้าไปแล้วปล่อยล าตัวให้เหยยีดตรงไหลตามแรงส่งไปข้างหน้าจนหมดแรงส่งเงยหน้าหยดุยนืขึ้น 



2.6 การเคลื่อนที่ไปในน ้า 
1.การเคล่ือนทีด้่วยท่าลูกหมา (Dog paddle) 

2.การเตะเท้าคว า่ (Flutter Kick) 
3.การเตะเท้าหงาย (กรรเชียง) 
4.การเตะเท้าคู่แบบปลาโลมา 

5.การถีบกบ (Frog Kick) 



                      ท่าว่ายน า้พืน้ฐาน 4 ท่า 
1.ท่ากรรเชียง(BackStoke) 2.ท่าผเีส้ือ(Butterfly) 3.ท่าฟรีสไตล์ 4.ท่ากบ(Breaststroke) 



การให้ความช่วยเหลือผู้ประสบภยัทางน า้ 
 ส าหรับประชาชนทัว่ไปทีพ่บเห็นผู้ป่วยฉุกเฉินจากการจมน า้ และต้องการเข้าให้ความช่วยเหลือ  
     1. เบ้ืองต้นผู้เข้าให้การช่วยเหลือจะต้องค านึงถึงถึงความปลอดภยัตวัเองเป็นส าคญัก่อน 
        เพราะบ่อยคร้ังทีค่นช่วยกไ็ด้รับอนัตรายจากการช่วยเหลือด้วย  
    2. วธีิทีถู่กต้องในการช่วยคนขึน้จากน า้ ประกอบด้วยการ ตะโกน โยน ย่ืน 
    3. ส่ิงแรกทีต้่องท า คือ การตะโกนบอกให้คนตกน า้อย่าตกใจ 
   4. หาวสัดุลอยน า้โยนให้ผู้ทีต่กน า้เกาะพยุงตวั  
   5. ย่ืนอุปกรณ์ หรือหาส่ิงของให้ผู้ทีต่กน า้จับ เพ่ือลากเข้าฝ่ัง 
   6. ไม่ควรกระโดดลงไปช่วย เพราะผู้ทีจ่มน ้าจะมีอาการตกใจ กอดรัด และ 
       ท าให้จมน ้าไปด้วยกนัทัง้คู่  
    7. ทุกคร้ังต้องประเมินสถานการณ์ความรุนแรงของน า้ด้วย โดยเฉพาะในทะเลทีม่ีคล่ืนลมแรง 
 
 

 
 
 







ตวัอย่าง วสัดุอุปกรณ์ส าหรับส่ือการสอนของครู ข. 
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