
กำหนดการ 
โครงการฝึกทักษะกีฬาว่ายน้ำเพื่อชีวิตเด็กและเยาวชนตำบลป่าอ้อดอนชัย 

ระหว่างวันที่ 18 – 22 มีนาคม 2567 
ณ สระว่ายน้ำชมนารีสอร์ท ตำบลป่าอ้อดอนชัย อำเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย 

 
วันจันทร์ ที่  18  มีนาคม  2567 
เวลา  09.00น. – 12.00 น. - พิธีเปิดโครงการ โดยนายกเทศมนตรีตำบลป่าอ้อดอนชัย 

- ให้ความรู้การจับแผ่นโฟม การเตะขา และการก้มหน้าเป่าน้ำ การแบ่ง
ประสาทการเป่าน้ำพร้อมทั้งเตะขาได้ โดยไม่สำลักน้ำ    

เวลา  13.00น. – 16.00 น. ฝึกปฏิบัติจับแผ่นโฟม เตะขา และก้มหน้าเป่าน้ำ แบ่งประสาทการเป่าน้ำ 
 

วันอังคาร ที่  19  มีนาคม  2567 
เวลา  09.00น. – 12.00 น. ให้ความรู ้การสร้างความคุ ้นเคยในน้ำ การขึ ้น – ลงจากสระว่ายน้ำ       

การฝึกเป่าน้ำ การลอยตัวในน้ำท่าปลาดาว ท่าปลาเข็ม 
เวลา  13.00น. – 16.00 น. ฝึกปฏิบัติสร้างความคุ้นเคยในน้ำ การขึ้น – ลงจากสระว่ายน้ำ  การฝึก

เป่าน้ำ การลอยตัวในน้ำท่าปลาดาว ท่าปลาเข็ม 
 
วันพุธ ที่  20  มีนาคม  2567 
เวลา  09.00น. – 12.00 น. ให้ความรู้การดำน้ำ การลืมตาใต้น้ำ  การกลั้นหายใจใต้น้ำ การตะโกน

เรียกผู้ใหญ่มาช่วยคนตกน้ำ การช่วยผู้ประสบภัยทางน้ำด้วยการโยนขวด
น้ำพลาสติก 

เวลา  13.00น. – 16.00 น. ฝึกปฏิบัติดำน้ำ ลืมตาใต้น้ำ กลั้นหายใจใต้น้ำ ตะโกนเรียกผู้ใหญ่มาช่วย
คนตกน้ำ ช่วยผู้ประสบภัยทางน้ำด้วยการโยนขวดน้ำพลาสติก 

 
วันพฤหัสบดี ที่  21  มีนาคม  2567 
เวลา  09.00น. – 12.00 น. ให้ความรู้การหมุนแขน และเตะขาโดยไม่สำลักน้ำ การเตะเท้าแบบคว่ำหน้า  

การลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ำ 
เวลา  13.00น. – 16.00 น. ฝึกปฏิบัติหมุนแขนและเตะขาโดยไม่สำลักน้ำ เตะเท้าแบบคว่ำหน้า  

ลอยตัวแบบลูกหมาตกน้ำ 
  
วันศุกร์ ที่  22  มีนาคม  2567 
เวลา  09.00น. – 12.00 น. ให้ความรู้การว่ายน้ำในท่า ฟรีฟรีสไตล์ 
เวลา  13.00น. – 16.00 น. - ฝึกว่ายน้ำในท่าฟรีสไตล์ ทดสอบการลอยตัวท่าปลาดาว ท่าปลาเข็ม    

ท่าลูกหมาตกน้ำ การดำน้ำ และการว่ายน้ำท่าฟรีสไตล์  
- พิธีปิดโครงการ และมอบประกาศนียบัตร  

  
หมายเหตุ พักรับประทานอาหารว่างพร้อมเครื่องดื่ม  เวลา 10.30 น. และ 14.30 น. 
 


