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บทคัดย่อ 
 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อนำเสนอการลอยตัวในน้ำเพื่อเอาชีวิตรอดสำหรับเด็กและเยาวชนที่ยังว่ายน้ำ 
ไม่เป็นการเรียนรู้การลอยตัวในน้ำเป็นหัวใจสำคัญของการป้องกันการจมน้ำ การพัฒนาทักษะการลอยตัวในน้ำจำเป็นต้องได้รบั
การสนับสนุนทางวิทยาศาสตร์เพื่อเข้าใจกลไกที่เกี่ยวข้องกับร่างกายในการลอยตัวในน้ำ ปัจจัยที่มีผลต่อการลอยตัว 1) ความ
หนาแน่นของกระดูก 2) จำนวนไขมันในกล้ามเนื้อ 3) ความจุปอด การลอยตัวในน้ำเป็นทักษะพื้นฐานสำคัญในการเอาชีวิตรอด
จากการจมน้ำและป้องกันอันตรายจากน้ำโดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับผู้ที่เริ่มเรียนว่ายน้ำ เพราะช่วยให้รอดพ้นจากอันตรายโดย
ไม่ต้องใช้แรงมาก ซึ่งส่งผลให้ผู้เรียนสามารถพัฒนาความสามารถพ้ืนฐานได้อย่างรวดเร็ว 
 ทักษะการลอยตัวในน้ำ ได้แก่ 1) การลอยตัวท่าลูกหมาตกน้ำ 2) ท่าปลาดาวแบบคว่ำ 3) ท่าแมงกระพรุน 4) ท่าผีจนี 
5) ท่าปลาเข็ม 6) ท่าแม่ชีลอยน้ำ ควรนำทักษะการลอยตัวในน้ำเพื่อเอาชีวิตรอดไปใช้ในการพัฒนาการจัดการเรียนการสอน 
และเป็นข้อมูลสำหรับอาจารย์ ครูผู้สอนและผู้ฝึกสอนว่ายน้ำเพื่อเอาชีวิตรอดเพื่อช่วยเหลือเด็กและเยาวชนเกี่ยวกับการเรียน
การสอนการว่ายน้ำเพื่อเอาชีวิตรอดและการเอาชีวิตรอดจากสถานการณ์ที่ไม่ปลอดภัยในน้ำ 
คำสำคัญ: การลอยตัวในน้ำ การเอาชีวิตรอด เด็กและเยาวชน 
 
Abstract 

The purpose of this academic article is to present floating in water as a survival technique for 
children and adolescents who cannot swim. Learning how to float is a fundamental aspect of drowning 
prevention. Developing floating skills requires scientific support to understand the mechanisms involved 
with the body in water buoyancy. Factors affecting buoyancy include : 1) bone density 2) muscle fat 
content and 3) lung capacity. Floating in water is a crucial survival skill for preventing drowning and 
minimizing water-related dangers, especially for beginners in swimming. It helps individuals survive without 
exerting much energy, allowing learners to quickly develop basic skills. 

Floating techniques include : 1) the dog paddle float 2) the back starfish position 3) the jellyfish 
float 4) the Chinese ghost position 5) the needlefish float and 6) the nun float. These floating survival 
techniques should be incorporated into the development of teaching strategies and serve as valuable 
information for instructors, teachers, and swim coaches to assist children and adolescents in learning 
water survival skills and survival from various unsafe water situations. 
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บทนำ  
      การจมน้ำเป็นสาเหตุการเสียชีว ิตประมาณ 
236,000 รายทั่วโลกในแต่ละปี ซึ่งมีผลกระทบโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งต่อเด็กและเยาวชน (Davis et al., 2024) สำหรับ
ประเทศไทยกลุ่มเด็กอายุต่ำกว่า 15 ปี พบว่า ช่วง 10 ปี 
พ.ศ. 2555-2564 มีเด็กจมน้ำเสียชีวิต จำนวน 7,374 คน 
อัตราการเสียชีว ิตอยู ่ ในช่วง 5.0 -8.6 ต ่อประชากร 
100,000 คน และเมื่อจำแนกจังหวัด พบส่วนใหญ่จังหวัด
ที ่เป็นพื ้นที ่เส ี ่ยงสูงอยู ่ ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
รองลงมา คือ ภาคกลาง (กลุ ่มป้องกันการจมน้ำ กอง
ป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค, 2566) โปรแกรม
การเรียนรู้การว่ายน้ำ ในปัจจุบันส่วนใหญ่เน้นการฝึกท่า
การแข่งขัน เช่น การ ว่ายน้ำท่าฟรีสไตล์ การว่ายน้ำท่า
กรรเชียง การว่ายน้ำท่ากบ และการว่ายน้ำ ท่าผีเสื้อ โดย
มักมองว่าการว่ายน้ำเป็นเรื่องของท่าทางที่ถูกต้อง แต่การ
ว่ายน้ำยังมีบทบาทในการเอาชีวิตรอดจากการจมน้ำ ซึ่ง
เป็นทักษะที่สำคัญที่หลายคนอาจมองข้ามไป การมีทกัษะ
การว่ายน้ำเพียงอย่างเดียวอาจจะไม่สามารถลอยตัวในน้ำ
ได้ (Stallman, 2017)  

การลอยตัวในน้ำเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญใน
การเอาชีวิตรอดจากการจมน้ำและป้องกันอันตรายจากน้ำ 
การเรียนรู้การลอยตัวในน้ำถือเป็นหัวใจสำคัญของการอยู่
รอดในสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับน้ำ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
สำหรับผู้ที่เริ่มเรียนว่ายน้ำ เนื่องจากการลอยตัวช่วยให้
สามารถเอาตัวรอดจากอันตรายได้โดยไม่ต้องใช้พลังงาน
มาก ซึ่งโปรแกรมการสอนว่ายน้ำบางแห่งอาจไม่ได้ให้
ความสำคัญกับทักษะนี้ ส่งผลให้ผู้เรียนไม่สามารถพัฒนา
ความสามารถพ้ืนฐานได้อย่างรวดเร็ว (Andrews, 2019) 
      การลอยตัวในน้ำเพื่อเอาชีวิตรอด เป็นการฝึกให้
บุคคลสามารถอยู่รอดในน้ำโดยไม่ต้องใช้แรงมาก และยัง
สามารถรอความช่วยเหลือได้ในกรณีฉุกเฉิน การเรียนรู้
การลอยตัวนี้จึงจำเป็นอย่างยิ่งในโปรแกรม การฝึกสอน
การเอาชีวิตรอดจากการจมน้ำ แม้ว่าการลอยตัวจะเป็น
กิจกรรมที่รวมอยู่ในโปรแกรมการเรียนว่ายน้ำดั้งเดิม แต่
การลอยตัวในน้ำไม่ใช่ทักษะที่ทำได้ง่าย ๆ โดยต้องการทั้ง
ความมั่นใจในตัวเองและการควบคุมอารมณ์ การฝึกให้
ผู้เรียนสามารถสงบจิตใจและควบคุมร่างกายในน้ำจะช่วย
ให้การลอยตัวเกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Andrews, 
2019) 
      การลอยตัวในน้ำเป็นทักษะชีวิตที่สำคัญ เพราะ
สามารถช่วยให้รอดพ้นจากอุบัติเหตุทางน้ำ เช่น เรือล่ม 
การพลัดตกจากเรือ หรือการตกจากเครื่องเล่นน้ำ แม้ว่า
การว่ายน้ำจะเป็นทักษะที่ดี แต่บางครั้งการว่ายน้ำเก่งก็ไม่

สามารถช่วยให้รอดพ้นจากการจมน้ำได้ หากไม่มีทักษะ
การลอยตัว เนื่องจากการว่ายน้ำต้องใช้พลังงานมาก และ
อาจทำให้หมดแรงระหว่างทาง การลอยตัวจึงช่วยให้
ประหยัดพลังงานและช่วยให้รอดชีวิตในสถานการณ์ที่
ต้องการเวลารอการช่วยเหลือ (องค์การช่วยเหลือเด็ก , 
2562) 
      การเรียนรู้การลอยตัวในน้ำเป็นหัวใจสำคัญของ    
การป้องกันการจมน้ำ ทักษะการลอยตัวในน ้ำเป็น
ความสามารถในการรักษาทางเดินหายใจผ่านการควบคุม
การลอยตัวเมื่ออยู่ในน้ำเป็นสิ่งสำคัญในการป้องกันการ
จมน้ำ (Stallman et al., 2017) การลอยตัวเป็นพื้นฐาน
ในหลายโปรแกรมความปลอดภัยทางน้ำ เช่น โปรแกรม
American Red Cross ป ี  ค.ศ.2009 ,  โปรแกรม 
AUSTSWIM ปี ค.ศ. 2009, โปรแกรม Lifesaving 
Canada ปี ค.ศ. 2011, Royal Life Saving Society-UK
ปี ค.ศ. 2012 เป็นต้น (Moran, 2019)  แต่ก็ยังมีหลาย
โปรแกรมการสอนว่ายน้ำที่ยังคงมองข้ามการลอยตัว     
ซึ่งเป็นทักษะพื้นฐานที่สามารถช่วยให้ผู้เรียนใช้ประโยชน์
จากความสามารถทางธรรมชาติของร่างกายได้     
      การพัฒนาทักษะการลอยตัวในน้ำจำเป็นต้อง
ได้รับการสนับสนุนทางวิทยาศาสตร์เพื ่อเข้าใจกลไกที่
เกี่ยวข้องกับร่างกายในการลอยตัวในน้ำ ร่างกายมนุษย์
สามารถลอยอยู่ในน้ำได้ แต่ไม่จำเป็นต้องลอยอยู่ที่ผิวน้ำ
เสมอไป เนื ่องจากลักษณะร่างกายแต่ละคนมีความ
แตกต่างกัน  การเรียนรู้วิธีใช้ประโยชน์จากการลอยตัวของ
แต่ละบุคคลนั้นสำคัญ โดยการฝึกให้ผู้เรียนสามารถหยุด
เคลื่อนไหว  ในน้ำและสัมผัสประสบการณ์ การลอยตัวเป็น
เวลานานพอ เพื่อที่จะรับรู ้ถึงการประหยัดพลังงานและ
การควบคุม   ลมหายใจในขณะลอยตัวอยู่ในน้ำ ซึ่งจะช่วย
ให้สามารถอยู่รอดได้ในสถานการณ์ฉุกเฉิน 
 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อการลอยตัวในน้ำ 
      ปกติร่างกายของคนเราจะลอยน้ำได้ เพราะ
ร่างกายมีความหนาแน่นน้อยกว่าน้ำ อย่างไรก็ตามยังมี
ปัจจัยทางด้านกายภาพของร่างกายซึ ่งมีผลต่อความ
หนาแน่นเฉลี่ยของร่างกายและมีผลต่อการลอยน้ำ ปัจจัย
ดังกล่าว ได้แก่ (องค์การช่วยเหลือเด็ก, 2562) 
      1. ความหนาแน่นของกระดูก กระดูกทำหน้าที่
เป็นโครงร่างของร่างกาย มีความหนาแน่นมากกว่าน้ำ
ประมาณร้อยละ 50  
      2. จำนวนไขมันในกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อมีความ
หนาแน่นมากกว่าน้ำเล็กน้อย ส่วนไขมันมีความหนาแน่น
น้อยกว่าน้ำจึงลอยตัวในน้ำได้ง่ายกว่า ดังนั้น คนที่มคีวาม
หนาแน่นของกล้ามเนื้อมากกว่า หรือมีสัดส่วนของไขมัน
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ต่อใยกล้ามเนื ้อต่ำมาก ๆ (Very lean muscle) ก็มี
แนวโน้มที่จะลอยน้ำได้ยากกว่าผู้ที่มีไขมันในกล้ามเนื้อ
มาก (องค์การช่วยเหลือเด็ก, 2562) ปริมาณของเนื้อเยื่อ
ไขมันที ่มากขึ ้นอาจมีบทบาทในการป้องกันการจมน้ำ 
เนื ่องจากไขมันในร่างกายที ่เพิ ่มขึ ้นอาจช่วยเพิ ่มการ
ลอยตัว (Byard, 2017) 
      3. ความจุปอด คนท่ีมีความจุปอดมากจะลอยตวั
ได้ง่ายกว่า เหตุผลคือ 1) มีที่เก็บอากาศมากกว่า ทำหน้าที่
เสมือนบอลลูน ปอดที่บรรุจุอากาศจะมีความหนาแน่น
น้อยกว่าน้ำมาก ก็จะช่วยในการลอยตัว  2) มีออกซิเจนที่
หมุนเวียนในร่างกายมากกว่า ทั ้งนี ้ออกซิเจนมีความ
หนาแน่นน้อยกว่าน้ำ ดังนั้น หากมีออกซิเจนในร่างกาย
มาก การลอยตัวก็จะมากขึ้น  
      จากปัจจัยที่มีผลต่อความหนาแน่นของร่างกาย
ข้างต้น จึงมีแนวโน้มว่าผู้หญิงจะลอยตัวในน้ำได้ง่ายกว่า
ผู ้ชาย ผู ้ที ่มีรูปร่างอ้วนจะลอยตัวในน้ำได้ง่ายกว่าผู้ที่มี
รูปร่างผอมแห้ง ซึ่งเป็นผลมาจากปัจจัยเรื่องไขมัน  โดย
เฉลี่ยในร่างกาย เป็นต้น ผู ้ที ่มีเชื ้อชาติแอฟฟริกัน จะ
ลอยตัวในน้ำได้ยากกว่าชนผิวขาว เพราะมีความหนาแน่น
โดยเฉลี่ยในร่างกายมากกว่าคนผิวขาว จากเนื้อเยื้อที่เป็น
กระดูกมีความหนาแน่นมากกว่า นอกเหนือไปจากปัจจัย
เรื่องความหนาแน่นของร่างกายแล้ว ท่าทางขณะลอยตัว
อยู่ในน้ำก็มีผลต่อการลอยตัว นอกจากนี้ยังมีปัจจัยจาก
สภาพแวดล้อมของน้ำ กล่าวคือการลอยตัวในน้ำเค็มจะ
ลอยตัวได้ง ่ายกว่าเพราะน้ำเค็มมีเกลือ และมีความ
หนาแน่นมากกว่าน้ำจืด การลอยตัวในน้ำเค็ม น้ำทะเล จึง
ง่ายกว่าการลอยตัวในน้ำจืด (องค์การช่วยเหลือเด็ก , 
2562) 
      นอกจากนี ้ยังมีปัจจัยภายนอก ได้แก่ ความ
หนาแน่นของน ้ำย ังม ีผลต่อการลอยตัว ในน้ำความ
หนาแน่นของร่างกายมนุษย์จะสูงกว่าความหนาแน่นของ
น้ำเล็กน้อย (Cumming, 2017) ดังนั้นเมื่อร่างกายมนุษย์
อยู่ในน้ำทั้งตัวจะมีแนวโน้มที่จะจมน้ำ (Holmer, 1979) 
การลอยตัวในน้ำอุ่นจะลอยตัวได้ดีกว่าน้ำเย็น เนื่องจาก
น้ำอุ่นมีความหนาแน่นน้อยกว่า นอกจากนี้ ปริมาณเกลือ

ในน้ำยังมีผลต่อความหนาแน่นของน้ำ โดยปริมาณเกลือที่
ส ูงขึ ้นเพิ ่มมวลของน้ำ ซึ ่งทำให้ความหนาแน่นของน้ำ
เพิ่มขึ้น ดังนั้น การว่ายน้ำในน้ำเค็มจึงต้องใช้พลังงานที่
มากข ึ ้น เน ื ่ องจากม ีความหนาแน ่นส ู งกว ่ าน ้ ำจืด 
(Pendergast et al., 2015) ในทางตรงกันข้าม เนื่องจาก
น้ำอุ่นมีความหนาแน่นต่ำ การใช้พลังงานในการว่ายน้ำจึง
น้อยกว่า (Di Prampero, 1986) ผู้หญิงมักจะมีสัดส่วน
ของเนื้อเยื่อไขมันสูงกว่าผู้ชาย ดังนั้น จึงจมน้ำได้น้อยกว่า
ผู้ชาย (Holmer, 1992) นอกจากน้ี ความหนาแน่นที่น้อย
กว่าของขาของผู้หญิงช่วยให้ว่ายน้ำอยู่สูงกว่าน้ำ ซึ่งลด
การลากของร่างกาย (Zamparo et al., 2011)  
 

การลอยตัวท่าต่าง ๆ 
      1. ท่าลูกหมาตกน้ำเป็นการลอยตัวแบบลำตัวตั้ง 
หรือการลอยคอแบบลูกหมาตกน้ำ เป็นท่าท่ีเหมาะกับเด็ก 
ๆ ให้เอาชีวิตรอดจากการจมน้ำ การที่หน้าอยู่เหนือน้ำ
ตลอดทำให้สามารถหายใจได้อย่างอิสระ การลอยคอ 
ลอยตัว แบบลูกหมาตกนํ้า (Tread water) เป็นทักษะที่
จำเป็นและมีประโยชน์มาก เมื ่อเราลอยตัวท่านี ้ จะ
สามารถมองเห็นสภาพรอบ ๆ ตัวเราได้ มองเห็นทิศทางที่
จะเคลื่อนที่ไปได้ แต่เป็นทักษะที่ยาก ต้องใช้เวลาฝึกนาน
กว่าจะมีความสามารถลอยตัวแบบนี้ได้ดี (กองป้องกันการ
บาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2566 ; 
องค์การช่วยเหลือเด็ก, 2562)  
           1.1 วิธีการฝึก ควรเริ่มฝึกบริเวณน้ำระดบัหนา้อก  
ถึงคาง เมื่อนักเรียนทำได้ดีแล้วจึงเพิ่มระดับความลึก 
           1.1.1 ให้นักเรียนย่อตัวลงให้คางและใบหูปริ่มน้ำ 
           1.1.2 ยกเท้าขึ ้นจากพื้น ใช้ฝ่าเท้าทั้งสองข้าง  
ถีบน้ำลงด้านล่างสลับกันเหมือนถีบจักรยาน ข้อศอกทั้ง
สองข้าง งอ แขนท่อนบนแนบเกือบชิดลำตัวตัว แขนท่อน
ล่างงอตั้งฉากกับลำตัวหรือขนานกับผิวน้ำ ฝ่ามือทั้งสอง
คว่ำลงและสลับกันพุ้ยน้ำลงด้านล่างหรือจะปาดฝ่ามือเข้า
ออกโดยทำมุมเหมือนปีกเครื่องบินปาดให้น้ำลงด้านล่าง 
การใช้ฝ่าเท้าและฝ่ามือถีบหรือปาดให้น้ำลงด้านล่างจะทำ
ให้มีแรงยกลำตัวให้ลอยขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
      
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 ท่าลูกหมาตกน้ำ 
ที่มา : องค์การช่วยเหลือเด็ก (2562) 
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      2. ท่าปลาดาว ท่าปลาดาวแบบคว่ำ คือการ
ลอยตัวโดยที่จัดร่างกายเหมือนรูปปลาดาว กางแขนออก          
กางขาออก คล้ายปลาดาวลอยน้ำ ขา 2 ข้างลอยระนาบ
เดียวกับน้ำ ควรเริ่มฝึกบรเิวณน้ำตื้นระดบัเอว - หน้าอก - คาง 
เมื่อนักเรียนทำได้ดีแลวจึงเพิ่มระดับความลึก (กองป้องกัน
การบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2566 ; 
องค์การช่วยเหลือเด็ก , 2562) การลอยน้ำแบบคว่ำ     
เป็นตำแหน่งพื้นฐานของท่าการว่ายน้ำที่ได้รับความนิยม
สูงสุด การลอยน้ำแบบคว่ำหน้าท่ีสำคัญที่สุดคือต้องหายใจ
ลึกและนาน เพื่อให้สามารถลอยตัวในตำแหน่งที่ใกล้จะ
ขนานกับพ้ืนน้ำได้ (Suryatna & Suherman, 2001) 
        2.1 วิธีการฝึก 
            2.1.1 ให้นักเรียนยืนหันหนาเขาหาขอบสระ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     3. ท่าแมงกระพรุน เป็นท่าลอยตัว และเลี้ยงตัว
ในน้ำได้อีกท่าหนึ่ง เป็นท่าที่ต้องงอเข่า แล้วต้องก้มหน้า
อยู่ใต้น้ำ ให้ก้มหน้าลงในน้ำ ยกเข่างอพร้อมกันทั้ง 2 ข้าง 
ขึ้นมาแนบอกและเอาแขนกอดเข่าทั้งสองเอาไว้ เก็บคอ 
ก้มหน้าชิดคางชิดอกไว้ หน้าเราจะก้มลงที่พื้น แผ่นหลัง
ขนานกับผิวน้ำ จากนั้นตัวเราก็จะลอยอยู่ในน้ำได้ แต่ท่า
แมงกระพรุนเป็นท่าที่อาจจะไม่สบายมาก เพราะเป็นท่าที่
ต้องงอเข่า แล้วต้องก้มหน้าอยู่ใต้น้ำ (องค์การช่วยเหลือ
เด็ก, 2562 ; Suryatna  &  Suherman, 2001).   
     วิธีการฝึก ให้นักเรียนเริ่มจากท่ายืนอยู่ในสระน้ำ สูด
หายใจเข้าลึก ๆ ก้มหน้าลงในน้ำเสร็จแล้วค่อย ๆ ยกเข่า
งอจากนั้นย่อตัวลงให้คางปริ่มน้ำ 
            2.1.2 หายใจเข ้าทางปากให ้ เต ็มปอดแล้ว        
ก้มหน้าลงให้ใบหน้าจมน้ำแลวกลั้นใจไว้นาน ๆ ลำตัวจะ
งอโค้งเล็กน้อยอย่างสบาย ๆ แขนและขากางออกเพื่อ
รักษาสมดุลของร่างกาย 

            2.1.3 เมื ่อหมดกลั ้นหายใจและต้องการจะ
หายใจให้เป่าลมหายใจออกทางปากแล้วใช้ฝ่ามือทั้งสอง
ผลักน้ำเงยหน้าขึ้นพอปากพ้นระดับน้ำให้หายใจเข้าทาง
ปากอย่างรวดเร็ว แล้วก้มหน้าลงใต้น้ำการก้มหน้าลง
หลังจากหายใจเข้าแล้วต้องค่อย ๆ ทำ เพื ่อจะไม่ให้
ร่างกายจมลงไปใต้น้ำลึกเกินไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
พร้อมกันทั้ง 2 ข้าง ขึ้นมาแนบอกและเอาแขนกอดเข่าทั้ง
สองเอาไว้ เก็บคอ ก้มหน้าชิดคางชิดอกไว้ หน้าเราจะก้ม
ลงที่พื้น แผ่นหลังขนานกับผิวน้ำ จากนั้นตัวเราก็จะลอย
อยู่ในน้ำได้ ท่าแมงกะพรุนอาจจะลอยตัวยาก  แต่จะทำ
ฝึกการทรงตัวได้ด ี
      ท่านี้เมื่อเริ่มทำแล้วตัวเราอาจจะเอียงซ้าย เอียง
ขวาบ้าง หรืออาจจะลอยจนหลังพ้นน้ำ หรือบางทีตัว
อาจจะลอยเป็นแนวตรงก็ได้ หรืออาจจะจมลงในน้ำ
เล็กน้อยก็เป็นได้ ซึ่งต้องฝึกการทรงตัว และการลอยตัว
การลอยตัวท่าแมงกะพรุนนั้นจะมีข้อเสียตรงที่จะเราจะไม่
สามารถเคลื่อนที่ไปข้างหน้าได้ การลอยตัวในลักษณะนี้จึง
ไม่ค่อยมีผู้นิยมใช้กันมาก สำหรับการหายใจท่าลอยตัว
แบบแมงกะพรุนจะเป็นการลอยตัวที่จำเป็นจะต้องกลั้น
หายใจได ้นานพอสมควร (ค ่อย  ๆ หายใจออก) ถึง          
จะสามารถอยู่บนผิวน้ำในระยะเวลานาน ๆ 
 

รูปที่ 2 ท่าปลาดาวคว่ำ 
ที่มา : องค์การช่วยเหลือเด็ก (2562) 
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สำหรับ การปฏิบัติท่านี้ให้ต่อเนื่อง ก็จะต้องยกศีรษะให้
พ้นจากผิวน้ำเพื่อหายใจ จากนั้นสามารถกลับเข้าสู่ท่าเดิม
ในลักษณะงอเข่าหลัง 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
       
 
 
 4. ท่าผ ีจ ีน เป ็นท่าลอยตัวในบริเวณน้ำลึก
ประมาณ 1 เท่าหรือ 1 เท่าครึ่งของตน โดยเป็นท่าที่ท้ิงตัว
ตรงไปที่พื้นสระเมื่อเท้าแตะพื้นสระให้ย่อขาและสปริงข้อ
เท้าถีบตัวข้ึนมาให้พ้นระดับน้ำ ในระหว่างที่ตัวกำลังพุ่งขึ้น
สู่ผิวน้ำให้ใช้แขนและฝ่ามือท้ังสองข้างพุ้ยน้ำให้ตัวเคลื่อนที่
เข้าหาฝั่งหรือขอบสระไปด้วย 
      การทำท่าผีจ ีน เป็นทักษะการเอาชีว ิตรอด
สำหรับผู้เริ่มหัดว่ายน้ำที่หมดแรงช่วยตัวเองไม่ได้ในบริเวณ
น้ำลึกประมาณ 1 เท่าหรือ 1 เท่าครึ่งของความสูงของตน  
โดยใช้การฝึกทักษะและจังหวะการหายใจในการว่ายน้ำ 
(องค์การช่วยเหลือเด็ก, 2562) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      
 
         
 4.1 วิธีการฝึก 
            4.1.1 ทิ้งตัวตรงลงไปที่พื้นสระ พอเท้าทั้งสอง
แตะพื้นสระให้ย่อขาแล้วสปริงข้อเท้าถีบตัวขึ้นมาให้พ้น
ระดับน้ำ 

4.1.2 หายใจเข้าทางปาก ปล่อยตัวลงไปที่พื้น
สระตั้งลำตัวให้ตรงระหว่างที่ตัวจมลงไปให้เป่าลมออก 
(หายใจออก) 

4.1.3 จากนั้นก็สปริงข้อเท้าถีบเท้าขึ้นจากขอบ
สระสู่ผิวน้ำเพื่อหายใจครั้งต่อไป ในระหว่างที่ตัวกำลังพุ่ง
ขึ ้นสู ่ผิวน้ำให้ใช้แขนและฝ่ามือทั้งสองข้างพุ้ยน้ำให้ตัว
เคลื่อนที่เข้าหาขอบสระไปด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

      5. ท่าปลาเข็ม ตัวตรงยืดแขนขาชิดกันเหมือน
ปลาเข็ม โดยให้ยืดแขนออกไปข้างหน้า ในลักษณะวางบน
น้ำ มือ 2 ข้างจับกันไว้ (แค่วางทับกัน) จากนั ้น อ้า
ปากกว้างหายใจลึกๆ ก้มหน้า พร้อมกับถีบขาออกไป 
หลังจากถีบออกจากขอบสระไปแล้ว ให้รวมขา 2 ข้างให้

ชิด อาจตีขาเบา ๆ หรือไม่ตีขาโดยปล่อยให้ขาลอยน้ำค่อย
เป่าลมออก (องค์การช่วยเหลือเด็ก, 2562) 
      ท่าปลาเข็มเป็นท่าที่เลียนแบบท่าทางของปลา
เข็ม ลองจินตนาการถึงปลาเข็มตัวยาว ๆ เพรียว ๆ  การ
ว่ายและลอยตัวในน้ำท่าน้ีก็คล้าย ๆ กัน 

รูปที่ 3 ท่าแมงกะพรุน 
ที่มา : องค์การช่วยเหลือเด็ก (2562) 

 

 

รูปที่ 4 ท่าผีจีน 
ที่มา : องค์การช่วยเหลือเด็ก (2562) 
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        5.1 วิธีการฝึก 
            5.1.1 เริ่มจากยืนและยกเท้าข้างหนึ่งยันกับผนัง
ขอบสระว่ายน้ำ 
            5.1.2 ยืดแขนทั้งสองให้ตรงไปข้างหน้า หรือจะ
วางทับกันไว้ก็ได้ แต่ไม่ต้องจับให้แน่น อ้าปากกว้าง ๆ 
หายใจลึก ๆ ก้มหน้า เตรียมถีบตัวออกจากขอบสระ 

5.1.3 ถีบตัวจากขอบสระพุ่งไปข้างหน้า ก้มหน้า
ผ่อนลมหายใจในน้ำ แขนเหยียดตึงขนานกับผิวน้ำเท้าทั้ง
สองข้างเหยียดตึงชิดกัน ขาก็ตีน้ำเบา ๆ ไปเรื่อย ๆ เมื่อ
หมดลมหายใจเงยหน้าขึ้นมาหายใจ และก้มหน้าลงไปทำ
แบบเดิมไปเรื่อย ๆ 

5.1.4 เมื ่อต้องการกลับท่ายืน ให้ดึงเข่ามาที่
หน้าอก พร้อมทั้งเหยียดเท้ายืนในท่าเดิม สำหรับการตีขา 

ให้ตีขาเบา ๆ หรือจะไม่ตีขาก็ได้ แต่อาจทรงตัว
ลำบากข้ึน

เล็กน้อยเวลาน้ำไม่นิ่งแต่ก็สามารถปฏิบัติแบบ  
ไม่ตีขาได้ไม่ยาก หากไม่ตีขาให้ปล่อยให้ขาลอยน้ำในท่า
เดิม คือ   ขาเหยียดตรง ขาสองข้างชิดกัน 

 
 
 
 
 
 
 

 

      6. ท่าแม่ชีลอยน้ำ ทักษะการลอยตัวแบบนอน
หงายหรือท่าแม่ชีลอยน้ำเป็นทักษะที่สำคัญที่สุดในการ
เอาชีวิตรอดจากอุบัติภัยทางน้ำ หากเผยแพร่ให้ทุกคนได้
รับรู้และฝึกทักษะการลอยตัวแบบนอนหงายไดจ้ะสามารถ
แก้ปัญหาการจมน้ำเสียชีวิตได้ เป็นท่าลอยตัวแบบนอน
หงาย ความสามารถในการลอยตัว แต่ละคนจะลอยตัวท่า
นอนหงายหรือแม่ชีลอยน้ำได้ไม่เท่ากัน บางคนลอยไม่ได้ 
และบางคนอาจจะต้องใช้อุปกรณ์ช่วย โดยท่าลอยตัวนอน
หงายพอจะแบ่งออกได้เป็น 6 แบบ ดังนี้ 
 6.1 นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ำ แขน
แนบลำตัว 

6.2 นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ำ แขน 
เหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหู 

6.3 นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ำ 
แขนเหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบหูพับ
ข้อมือขึ้น 
        6.4 นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ำ แขน
เหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบห ูพับข้อมือ
ขึ้น พับงอเข่าให้ตั้งฉากกับร่างกาย ห้อยเท้าลงไปด้านล่าง 

         6.5 นอนหงายเหยียดตรงขนานกับผิวน้ำ แขน
เหยียดตรงขึ้นไปเหนือศีรษะ ท่อนแขนแนบใบห ูพับข้อมือ
ขึ้น พับงอเข่าให้ส้นเท้าเข้าไปติดก้นให้มากที่สุด (งอเข่า
มากกว่าเดิม) 
         6.6 เหยียดลําตัวให้ตรงตั้งได้ฉากกับผิวน้ำ กาง
แขนออกแบบไม้กางเขน เงยหน้าปกติ เมื่อฝึกท่าลอยตัว
แบบนอนหงาย ผู ้หญิงส่วนมากจะลอยหงายแขนแนบ
ลำตัวได้เลย แต่ผู้ชายส่วนมากเมื่อเหยียดลำตัวตรงเพื่อ
ลอยตัวแบบนอนหงายได้สักครู่ ส้นเท้าจะเริ่มจมและจะดึง
เอาร่างกายของเราจะลงไปด้วย ทั้งนี้เพราะจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายไม่สมดุลและมักจะอยู่ค่อนไปทางปลายเท้า 
จ ึงต ้องท่าต ่าง ๆ ตาม ข้อ 6.1- 6.6) เพื ่อจะเล ื ่อน
จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายขึ้นมาตามแนวลำตัวจากปลายเท้า
ให้ไปอยู่ที ่จุดสมดุลกลางลำตัว (สำนักโรคโรคไม่ติดต่อ 
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2557 ; องค์การ
ช่วยเหลือเด็ก, 2562)  

 

รูปที่ 5 ท่าปลาเข็ม 
ที่มา : องค์การช่วยเหลือเด็ก (2562) 
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  การฝึกการลอยตัวควรจะเป็นส่วนสำคัญใน
โปรแกรมการเรียนการสอนว่ายน้ำและการเอาชีวิตรอด 
ควรเพิ่มการฝึกซ้อมการลอยตัวให้กับผู้เรียนทุกระดับ และ
รวมถึงการสอนวิธีการหายใจที่ถูกต้องในระหว่างลอยตัว 
นอกจากนี้ การฝึกในสถานการณ์จำลองที่มีความซับซ้อน
มากขึ้น เช่น การลอยในน้ำที่มีคลื่นหรือมีอุปสรรคต่างๆ 
ควรได ้ร ับการพัฒนาเพิ ่มเต ิมในโปรแกรมการเร ียน       
การสอน 
       การทำให้โปรแกรมการเรียนการสอนการว่ายนำ้
มีความหลากหลายและครอบคลุมการฝึกทักษะที่จำเป็น
ทั้งในน้ำตื ้นและลึก จะช่วยเพิ่มความมั่นใจและทักษะ    
ในการเอาชีวิตรอดจากการจมน้ำในสถานการณ์จริงได้ 

 
ตัวอย่างสถานการณ์เอาชีวิตรอดโดยใช้ทักษะ
การลอยตัวในน้ำ 
      เมื่อเกิดสถานการณ์ ในกรณีการจมน้ำในน้ำเย็น
ซึ ่งส่งผลร้ายโดยตรงต่อการเอาชีวิตรอด ไม่ว่าจะเป็น   
การตอบสนองต่อการตกใจจากความเย็น เช่น การหายใจ
ลึก การหายใจเร็ว การขาดออกซิเจน การเต้นของหัวใจที่
เร็วและความดันโลหิตสูง หรือภาวะอุณหภูมิร่างกายต่ำ 
(Datta and Tipton, 2006) การจมน้ำในน้ำเย็นยงัส่งผล
ต่อการเคลื่อนไหวของคนทำให้เคลื่อนไหวได้ยากและไม่มี
ประสิทธิภาพ ดังนั้น ในสถานการณ์ที่คนตกลงไปในแหล่ง
น้ำที่มีความเย็น จะต้องรู้ว่าอาการตกใจจากความเย็นจะ
ทำให้หายใจไม่ปกติ การเต้นของหัวใจเร็ว และรู้สึกมึนงง 
แต่จะดีขึ้นหลังจาก 2-3 นาที (Barwood et al., 2016) 

สถานการณ์ลักษณะเช่นนี้  คนท่ีตกลงไปในน้ำต้องรู้วิธีการ
ลอยตัวในน้ำก่อน เพื่อให้ร่างกายปรับตัวจากการตกใจจาก
ความเย็น และต้องสามารถประสานการเคลื่อนไหวอย่างมี
ประสิทธิภาพเพื่อขึ้นจากแหล่งน้ำที่มีความเย็นได้อย่าง
รวดเร ็ว ในขณะที ่การจมน้ำในน้ำอุ ่นสามารถว่ายน้ำ
เคลื่อนที่ไปยังที ่ปลอดภัยได้ทันที โดยไม่รู ้สึกตกใจจาก
ความเย็น เพราะฉะนั้น ทักษะการลอยตัวจึงมีความสำคัญ
ในการเอาชีวิตรอดได้ 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
      จากการศึกษาพบว่า ผู้รอดชีวิตจากการจมน้ำ
ระบุว่าการไม่สามารถลอยตัวได้เป็นอันตรายต่อชีวิต 
(Stallman et al., 2008) งานวิจัยของ Junge et al., 
(2010) แสดงให้เห็นว่าเด็กส่วนใหญ่ (ร้อยละ 94 , N = 
70) ที่สามารถว่ายน้ำได้ 25 เมตรและได้รับการรับรองว่า
เป็นนักกีฬาว่ายน้ำ แต่ไม่สามารถหยุดและลอยตัวในน้ำได้ 
ในการศึกษาเบื้องต้นของโครงการวิจัย Can You Swim? 
ที่ศึกษาในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัย (N = 373) พบว่า
ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 76) สามารถว่ายน้ำได้ต่อเนื่องเกิน 300 
เมตร โดยไม่มีปัญหา แต่มีเพียงร้อยละ 40 ที่สามารถ
ลอยตัวในน้ำได้นาน 15 นาที และมากกว่าหนึ่งในสาม 
(ร ้อยละ 35) ไม ่สามารถลอยตัวได้นานเกิน 2 นาที 
(Moran et al., 2012) นอกจากน้ี พบว่าเด็กอายุ 11 ปี มี
ความสามารถในการแสดงทักษะการลอยตัวลดลงร้อยละ 
24 เมื่ออยู่ในสภาวะที่มีคลื ่น (Kjendlie et al., 2013) 
จากหลักฐานดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า ทักษะการว่ายน้ำ

รูปที่ 6 ท่าแม่ชีลอยน้ำ 
ที่มา : อดิศักดิ์ สุวรรณประกร (2550); องค์การช่วยเหลือเด็ก (2562) 

 



 
 

8 
          วารสารวิจยั วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัราชภัฏนครราชสีมา ปทีี่ 10 ฉบับที่ 1 (มกราคม – มถิุนายน 2568)  
          Science and Technology Research Journal Nakhon Ratchasima Rajabhat University Vol.10 No.1 (January – June 2025) 

และความสามารถในการลอยตัวในน้ำเป ็นทักษะที่
แตกต่างกัน แม้บุคคลจะมีความสามารถในการว่ายน้ำ แต่
อาจไม่สามารถลอยตัวในน้ำได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
เนื่องจากการลอยตัวต้องอาศัยปัจจัยหลายประการ อาทิ 
การควบคุมการหายใจ การรักษาสมดุลของร่างกาย และ
ความเข้าใจเกี่ยวกับแรงลอยตัวของน้ำ ดังนั้น การฝึกฝน
ทักษะการลอยตัวจึงเป็นสิ่งจำเป็นควบคู่ไปกับการเรียนรู้
การว่ายน้ำ เพื่อความปลอดภัยในการทำกิจกรรมทางน้ำ 
(Moran et al., 2012; Junge et al., 2010) 
      Graham (1977) และ Fritzvold (1986)       
ได้แสดงให้เห็นว่าการลอยตัวในน้ำใช้พลังงานน้อยกว่า    
การลอยคอ Wade และ Veghte (1977) พบว่าการว่าย
น้ำทำให้เกิดการสูญเสียความร้อนมากกว่าการลอยตัวนิ่ง
ในน้ำ Duffin และคณะ (1975) พบว่าเมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างน้ำที่อุณหภูมิ 11 และ 28 องศาเซลเซียส อัตรา
การหายใจสามารถเพิ่มขึ ้นได้ 4-5 เท่า Hayward และ
คณะ (1973) ได้ระบุบริเวณที่มีการสูญเสียความร้อนมาก
ที่สุด ได้แก่ ศีรษะและคอ รักแร้ และขาหนีบ โดยเทคนิค 
H.E.L.P. (Heat Escape Lessening Position) คือ ท่า
การขดตัวเพื่อลดการสูญเสียความร้อนจากร่างกายใน
ขณะที่อยู่ในน้ำ เป็นท่าที่แนะนำให้ใช้เมื่อต้องลอยตัวในน้ำ
เย็นเป็นเวลานานโดยสวมเสื้อชูชีพ สามารถช่วยลดพื้นที่
สัมผัสน้ำเย็นและปกป้องบริเวณที่สูญเสียความร้อนมาก
ที่สุดได้ (Hayward et al., 1975) เทคนิคนี้ช่วยลดการ
สูญเสียความร้อนได้ถึงร้อยละ 69 ในขณะที่การลอยคอทำ
ให้สูญเสียความร้อนมากกว่าการลอยตัวในน้ำโดยสวมเสื้อ   
ชูชีพ 
      Gagnon et al., (2013) พบว่าแม้จะมีการ
สูญเสียความร้อนจากศีรษะเป็นจำนวนมาก แต่ไม่พบ
ความแตกต่างระหว่างการแช่ใบหน้า แช่ท้ายทอย หรือแช่
ศีรษะทั้งหมดในน้ำ ซึ่งแสดงว่าหากเลือกที่จะลอยตัวในน้ำ
และรอความช่วยเหลือ สามารถเลือกลอยตัวในน้ำไดท้ั้งทา่
คว่ำและท่าหงาย Moran (2015) รายงานว่าการสวม
เสื้อผ้า ไม่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการลอยตัวในน้ำของ
นักศึกษาพลศึกษา (N = 37) ระหว่างการทดสอบลอยตัว
ในน้ำเป็นเวลา 5 นาท ี
      จากหลักฐานที่มีอยู่ มีข้อเสนอแนะดังนี้ 1) ควร
พัฒนาความสามารถในการลอยตัวบนผิวน้ำแบบอยู่นิ่งใน
ระยะเริ่มต้นของการพัฒนาทักษะและค่อยๆ เพิ่มระดับ
ความ ท้าทาย 2)ควรสอนทั้งทักษะการลอยตัวและการ

ลอยคอ โดยให้ความสำคัญทั้งสองทักษะเท่าเทียมกัน 3) 
ควรมั่นใจว่าทักษะเหล่านี้ได้รับการฝึกฝนทั้งในน้ำแบบใน
ร่มและกลางแจ้ง ตามความเหมาะสมกับระดับพัฒนาการ 
4) ควรพัฒนาความสามารถในการลอยตัวในน้ำบนผิวน้ำ
แบบอยู่นิ่งภายใต้สถานการณ์ที่มีความเครียด เช่น ในน้ำที่
มีคลื่นหรือในแหล่งน้ำเปิด ตามความเหมาะสมกับระดับ
พัฒนาการ (Stallman et al., 2017) 
 
บทสรุป  
       การจมน ้ำเป ็นสาเหต ุการเส ียช ีว ิต ซ ึ ่ งมี
ผลกระทบโดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อเด็กและเยาวชน ในด้าน
อารมณ์ สถานะทางการเง ิน ครอบครัว และสังคม 
โปรแกรมการเรียนรู้การว่ายน้ำในปัจจุบันส่วนใหญ่เน้น
การฝึกท่าการแข่งขัน เช่น การว่ายน้ำท่าฟรีสไตล์ การว่าย
น้ำท่ากรรเชียง การว่ายน้ำท่ากบ และการว่ายน้ำท่าผีเสื้อ 
โดยมักมองว่าการว่ายน้ำเป็นเรื่องของท่าทางที่ถูกต้อง แต่
การว่ายน้ำยังมีทักษะเบื้องต้นที่เป็นพ้ืนฐานสำคัญ คือการ
ลอยตัวในน้ำ การการเรียนรู้การลอยตัวในน้ำเป็นหัวใจ
สำคัญของการป้องกันการจมน้ำ การพัฒนาทักษะการ
ลอยต ัวในน ้ำจำเป ็นต ้องได ้ร ับการสน ับสน ุนทาง
วิทยาศาสตร์เพื่อเข้าใจกลไก  ที่เกี่ยวข้องกับร่างกายใน
การลอยตัวในน้ำ ปัจจัยที่มีผลต่อการลอยตัว 1) ความ
หนาแน่นของกระดูก 2) จำนวนไขมันในกล้ามเนื ้อ 3) 
ความจุปอด การลอยตัวในน้ำเป็นทักษะพื้นฐานสำคัญใน
การเอาชีวิตรอดจากการจมน้ำและป้องกันอันตรายจากน้ำ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับผู้ที่เริ่มเรียนว่ายน้ำ เพราะช่วย
ให้รอดพ้นจากอันตรายโดยไม่ต้องใช้แรงมาก ซึ่งส่งผลให้
ผ ู ้ เร ียนสามารถพัฒนาความสามารถพื ้นฐานได้อย่าง
รวดเร็ว ซึ่งทักษะการลอยตัวในน้ำได้แก่  1) การลอยตัว
ท ่าล ูกหมาตกน้ำ 2) ท ่าปลาดาวแบบคว ่ำ  3) ท่า
แมงกระพรุน 4) ท่าผีจีน 5) ท่าปลาเข็ม 6) ท่าแม่ชี   ลอย
น้ำ ล้วนมีความสำคัญยิ่งต่อการว่ายน้ำเพื่อเอาชีวิตรอด 
นอกจากนี้ยังมีตัวอย่างสถาณการณ์เอาชีวิตรอดโดยใช้
ทักษะการลอยตัวในน้ำ และหลักฐานงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับการลอยตัวในน้ำเพื่อเอาชีวิตรอด เพื่อสนับสนุนขอ้มูล
การลอยตัวในน้ำเพื่อเอาชีวิตรอด 
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