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Abstract  
 Purpose: The purpose of this study was to examine problems related to injury in vocal organs 
of aerobic leaders.  

Methods: Participants were 35 aerobic leaders who volunteered and signed consent forms to 
participate in the study. These participants completed the critical incident forms. Then 16 out of 35 were selected 
based on three conditions, namely ageing between 26-36 years, having at least 1 year of experience in 
leading aerobic, and teaching aerobic at least 6 sessions per week. These 16 participants were observed 
and interviewed. Data from critical incidence, observation and interview were analyzed through a constant 
comparison and triangulated across methods. 
 Results: Results indicated 4 themes. First, (1) reasons of injury in vocal organs were due to (1.1) 
ways of using voice while leading such as yelling, screaming, (1.2) leading a lot of class sessions (1.3) having 
many attendants, the more participants, the louder the voice required, (1.4) poor quality of voice maker 
equipment and (1.5) disturbance of noise around workplace. Theme two (2) was about symptom of injury 
related to vocal organs. Those were (2.1) coughing, itching, and sore throat, (2.2) losing of voice on and 
off, and (2.3) having some rash in the throat. Third theme, (3) the effect of vocal organs injury was found 
3 categories namely, (3.1) missing the job and losing income, (3.2) problems in using voice during 
communication, and (3.3) other health related problems. Last theme (4) was ways to reduce problems 
related to injury in vocal organs. Those were (4.1) drinking more liquid, (4.2) having enough rest, (4.3) 
using proper voice maker equipments and (4.4) learning techniques of how to use voice properly. 

Conclusion: Aerobic leaders had high risk of injury related to vocal organs. Most of the 
problems caused from improper uses of voices while leading the activities resulting in health problems. 
There were a numbers of ways, however, that aerobic leaders could reduce problems related to injury 
in vocal organs, such as drinking more liquid, having enough rest, using proper voice maker equipments 
and learning techniques of how to use voice properly. 
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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั จุดมุ่งหมายของการวจิยันี้เพื่อศกึษาปัญหาเกีย่วกบัการบาดเจบ็ของอวยัวะในการ
ใชเ้สยีงของผูน้ าเตน้แอโรบกิ  
 วิธีด าเนินการวิจยั ผูน้ าเตน้แอโรบกิชายและหญงิจ านวน 35 คน ซึง่สมคัรใจเขา้ร่วมในการศกึษาครัง้นี้
และเซน็หนังสอืแสดงความยนิยอมเพื่อเขา้ร่วมในการวจิยั อายุระหว่าง 26-36 ปี มปีระสบการณ์ในการน าเต้น
อย่างน้อย 1 ปี มรีอบในการเต้นอย่างน้อย 6 รอบต่อสปัดาห ์จากนัน้คดัเลอืกไว้ 16 คน เพื่อท าการสมัภาษณ์
และการสงัเกต ขอ้มูลที่ได้จากการเขยีนแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การสงัเกตและการสมัภาษณ์ด้วยการ
เปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูและตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารสามเสา้ 

ผลการวิจยั ผลการวิจัยสรุปได้เป็น 4 หวัเรื่อง คือ (1) สาเหตุของปัญหาการบาดเจ็บการใช้เสียง 
เน่ืองจาก (1.1) พฤตกิรรมการใชเ้สยีงขณะน าเตน้ มกีารตะโกนหรอืตะเบง็เสยีง (1.2) จ านวนรอบในการเตน้มาก 
(1.3) จ านวนสมาชกิที่เขา้ร่วมเต้นมากก็ต้องใช้เสยีงเพิม่ขึน้ (1.4) อุปกรณ์ที่ใช้ในการเต้นไม่ดพีอ และ (1.5) 
สถานทีม่เีสยีงดงัรบกวน หวัเรื่องที ่(2) ลกัษณะของการบาดเจบ็จากการใชเ้สยีง ไดแ้ก่ (2.1) อาการแสบคอ ไอ 
คนัคอ (2.2) อาการเสยีงแหบ เสยีงหาย และ (2.3) มตุ่ีมขึน้บนเสน้เสยีง หวัเรื่องที ่(3) ผลกระทบของการบาดเจบ็ 
คอื (3.1) ขาดงานท าใหข้าดรายได ้(3.2) มปัีญหาในการสนทนากบัผูอ้ื่น และ (3.3) มปัีญหาสขุภาพ สว่นหวัเรื่อง
ที ่(4) วธิกีารลดปัญหาการใชเ้สยีง สามารถท าไดโ้ดยการ (4.1) ดื่มเครื่องดื่ม (4.2) พกัผ่อนใหเ้พยีงพอ (4.3) การ
เตรยีมอุปกรณ์ใหพ้รอ้ม และ (4.4) เรยีนรูเ้ทคนิคการใชเ้สยีง 
 สรปุผลการวิจยั สรุปไดว้่า ผูน้ าเต้นแอโรบกิมคีวามเสีย่งทีจ่ะก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ของอวยัวะในการ
ใช้เสยีง โดยปัญหาที่พบมากมสีาเหตุมาจากการแสดงพฤติกรรมการใช้เสยีงขณะน าเต้นที่ผดิวธิ ี ซึง่ส่งผลต่อ
ปัญหาสุขภาพ อย่างไรกต็าม การดื่มเครื่องดื่ม พกัผ่อนให้เพียงพอ การเตรียมอุปกรณ์ให้พร้อมและการเรยีนรู้
เทคนิคการเสยีง เป็นทางเลอืกในการลดปัญหาทีเ่กดิขึน้กบัผูน้ าเตน้แอโรบกิเอง 
 
ค าส าคญั : แอโรบกิ ผูน้ าเตน้ ปัญหาการใชเ้สยีง 
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
กจิกรรมการออกก าลงักายมมีากมายหลายชนิด ท าใหผู้ท้ีส่นใจมโีอกาสเลอืกรปูแบบการออกก าลงักาย          

ตามความต้องการและความสนใจของตน เช่น ผู้ทีต่้องการเพิม่ความยดืหยุ่นกจ็ะเลอืกกจิกรรมการยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อ และโยคะ เป็นต้น ส่วนผู้ที่ต้องการพฒันาความอดทนของหวัใจ ปอดและหลอดเลือด ก็จะเลือก
กจิกรรมทีก่ระท าไดอ้ย่างต่อเนื่อง ไดแ้ก่ ขีจ่กัรยาน ว่ายน ้าและเตน้แอโรบกิ  

การเต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ใช้เสียงดนตรีหรือเสียงเพลงประกอบกับการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย โดยในกจิกรรมรปูแบบนี้เป็นการประกอบรวมเอาทกัษะต่างๆ ทีพ่บไดใ้นชวีติประจ าวนั เช่น 
การเดนิ การกระโดด การวิง่ ผสมผสานกบัการเต้นร า โดยมกีารเต้นต่อเนื่องกนัระหว่าง 15-60 นาท ีก่อใหเ้กดิ
ผลดต่ีอการพฒันาความแขง็แรงและความอดทนของระบบหวัใจ ปอด ตลอดจนกลา้มเนื้อหลายๆ ส่วนของร่างกาย 
(สกุญัญา พานิชเจรญินาม. 2545)  

การออกก าลงักายแบบเตน้แอโรบกิ ไดว้วิฒันาการและมกีารพฒันาใหเ้กดิกจิกรรมไดอ้กีหลายรูปแบบ เช่น 
สเตป็แอโรบกิ การเตน้แจส็เซอรไ์ซส ์การเตน้แอโรบกิในน ้า และยงัรวมไปถงึการน าเอาท่าศลิปะป้องกนัตวัต่างๆ 
เช่น มวยไทย มาผสมผสานเข้ากบัจงัหวะของเสยีงดนตรี ซึ่งเป็นการอนุรักษ์ไว้ซึ่งศิลปะวัฒนธรรมของไทยอีกด้วย  
นอกจากนัน้ รูปแบบการเต้นทีห่ลากหลายประกอบกบัความสามารถในการสอนของผูน้ าเตน้ ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมไดร้บั
ความสนุกสนานมาก (สกุญัญา พานิชเจรญินาม. 2545) 

ผูน้ าเต้นแอโรบกิต้องมพีืน้ฐานการเคลื่อนไหวที่ด ีนับจงัหวะเพลงแม่นย าและใช้เสยีงเพื่อควิการสอน
หรอืเพื่อปลุกเรา้ผูเ้ขา้ร่วมไดด้ ีการใชเ้สยีงพดูหรอืตะโกนแขง่กบัเสยีงเพลงกล่าวไดว้่าเป็นเรื่องปกตขิองผูเ้ตน้แอ
โรบกิทุกคน ดว้ยเหตุนี้ ภายหลงัการเต้นครแูอโรบกิจงึมกัมปัีญหาเกีย่วกบัระบบอวยัวะทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเปล่ง
เสยีง ได้แก่ หลอดคออกัเสบ เสยีงแหบแหง้ หรอืบางคนเกดิอาการเจบ็คอเป็นประจ า อย่างไรกต็าม อาการเจบ็ป่วย
ดงักล่าว มลีกัษณะเป็น  ๆหาย  ๆผูน้ าเตน้แอโรบกิสว่นใหญ่ไม่ไดใ้หค้วามสนใจกบัปัญหานี้มากนกั  

จากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่า ผูน้ าเตน้แอโรบกิจ านวนมากมอีาการบาดเจบ็ของการใชเ้สยีงภายหลงัจาก
การเต้นเสร็จ และมีอีกจ านวนไม่น้อยที่ใช้เสียงมากในการสร้างแรงกระตุ้นให้กับผู้เข้าร่วมเต้น (Wolfe, et al. 2002) 
นอกจากนัน้ยงัพบว่า ผูน้ าเตน้แอโรบกิจะมปัีญหาเรื่องการใชเ้สยีงกนัมากขึน้ เพราะขณะเตน้จะมกีารเปล่งเสยีงทีด่งัมากกว่า
ปกต ิทัง้ในช่วงเริม่ตน้ ช่วงกลาง และในช่วงทา้ยของการน าเตน้แอโรบกิ ผูน้ าแอโรบกิจ านวนไม่น้อยจงึมอีาการ เสยีง
แหบ เจบ็คอ เสยีงหาย หลงัจากการน าเต้นแอโรบกิ (Long, et al. 1998) สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของเฮดเดลและ
ทอรเ์กอรส์นั (Heidel & Torgerson. 1993)  ทีพ่บว่า ผูน้ าเต้นทีม่ปีระสบการณ์ในการน าเต้นมาก จะมคีวามเสีย่งและ
เกดิอาการเสยีงแหบและการสูญเสยีของเสยีงในช่วงระหว่างการน าเต้นและภายหลงัจากการน าเต้น ซึ่งอาการต่าง  ๆ     
ทีเ่กดิขึน้มาจากหลายปัจจยัเสีย่ง ซึง่ (Long, et al. 1998) ไดท้ าการวจิยัพบว่า พฤตกิรรมการสอนเต้น (การตะโกนควิ
ท่า) การใชพ้ลงัในการเต้นทีม่ากเกนิไป อุปกรณ์ไม่พรอ้ม การขาดทกัษะในการเต้น เป็นปัจจยัเสีย่งที่อาจก่อให้เกดิ
ปัญหาในการใชเ้สยีงของผูน้ าเตน้แอโรบกิ 
 ปัจจยัเสีย่งต่าง  ๆดงักล่าว เป็นอุปสรรคต่อการแสดงขดีความสามารถของผูน้ าเตน้ หากผูน้ าเตน้มทีกัษะการเต้น 
ความรู ้และวธิกีารป้องกนัการบาดเจบ็และการใชเ้สยีงไม่เพยีงพอในดา้นการเป็นผูน้ า ย่อมก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ได ้
แต่หากปัจจยัเสีย่งต่างๆ ไดม้กีารแกไ้ขและพฒันาอยู่ตลอดเวลากจ็ะสามารถช่วยลดความเสีย่งของการบาดเจบ็
ลงได ้ 
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 การใชเ้สยีงของผูน้ าเต้นนับไดว้่าเป็นส่วนประกอบทีส่ าคญัประการหนึ่งของการเป็นผูน้ ากจิกรรมการเต้น
แอโรบกิ ซึ่งในประเทศไทยยงัไม่พบการศกึษาที่แน่ชดั ด้วยเหตุนี้ ผู้วจิยัจึงสนใจที่จะศึกษาปัญหาเกี่ยวกบัการ
บาดเจบ็ของอวยัวะ ในการใชเ้สยีงของผูน้ าเต้นแอโรบกิ เพื่อน าผลไปใชป้รบัปรุงหรอืแกไ้ขป้องกนัการใชเ้สยีงของ
ผูน้ าเต้นแอโรบกิ ครสูอนเตน้ ตลอดจนผูท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัการเป็นผูน้ าเตน้ประเภทอื่นๆ หรอืผูท้ีอ่ยู่ในภาวะเสีย่งใน
การใชเ้สยีงต่อไป  
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 
 เพื่อศกึษาปัญหาเกีย่วกบัการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีงของผูน้ าเตน้แอโรบกิ 
 
ค าถามในการวิจยั 

1. ปัญหาเกีย่วกบัการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีงของผูน้ าเตน้แอโรบกิ มสีาเหตุมาจากอะไรบา้ง 
2. ผูน้ าเตน้แอโรบกิมอีาการเจบ็ป่วยจากการใชเ้สยีงในการน าเตน้แอโรบกิในลกัษณะใดบา้ง 

 
วิธีด าเนินการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้น าเต้นแอโรบกิชายและหญิงจ านวน 35 คน ท าการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์
ส าคญัจากนัน้คดัเลอืกไว ้16 คน เพื่อท าการสมัภาษณ์และการสงัเกต การเลอืกกลุ่มตวัอย่างใชว้ธิกีารเลอืกแบบ
เจาะจง  โดยผูน้ าเต้นแอโรบกิมอีายุระหว่าง 26-36 ปี มปีระสบการณ์การน าเต้นอย่างน้อย 1 ปีขึน้ไป มชีัว่โมงการ
สอนเต้น  อย่างน้อย 6 รอบต่อสปัดาห ์นอกจากนัน้ กลุ่มตวัอย่างตอ้งเขา้ร่วมในการวจิยัครัง้นี้ดว้ยความสมคัรใจ 
พรอ้มทัง้ลงลายมอืชื่อในหนงัสอืแสดงความยนิยอมและยนิดใีหค้วามร่วมมอืในการเกบ็ขอ้มลู 
 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 
 การวจิยันี้เกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยวธิ ี(1) แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั (2) การสมัภาษณ์ (3) การสงัเกต
แบบไม่มสี่วนร่วม โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 35 คน ตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคญั จากนัน้คดัเลอืกผูน้ า
เต้นทีอ่ยู่ในขา่ยของผูท้ีร่ะบุว่าตนเองมปัีญหาเกีย่วกบัการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีง ไดก้ลุ่มตวัอย่าง 16 
คน คอื ชาย 4 คนและหญงิ 12 คน (ดงัแสดงในตาราง 1) เพื่อท าการเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยการสมัภาษณ์และ
สงัเกตการน าเตน้ของแต่ละคน และน าขอ้มลูทัง้หมดไปวเิคราะหผ์ล 

การวิเคราะหข์้อมูล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลใช้วธิอีุปนัยดว้ยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มูล (Constant Comparison) เพื่อหา
หวัเรื่องและหวัขอ้ที่เกี่ยวขอ้งกบัการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใช้เสยีง ท าการตรวจสอบความเชื่อถือได้ของ
ข้อมูลโดยใช้วิธีการสามเส้า (Triangulation) ของข้อมูลที่ได้มาจากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และบรรยาย
เหตุการณ์ส าคญั เพื่อสรุปและอภปิรายผลการวจิยั 
 

      
 



    วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่17 เล่มที ่1 

 

ตาราง 1 แสดงคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
 

หมายเหตุ ฟิตเนส คอื ศนูยอ์อกก าลงักาย (Fitness Center)  
 
ผลการวิจยั 
 การวเิคราะหข์อ้มลูการบรรยายเหตุการณ์ส าคญั การสงัเกตและการสมัภาษณ์ดว้ยวธิเีปรยีบเทยีบความ
คงทีข่องขอ้มลู สรุปผลการวจิยัไดเ้ป็น 4 หวัเรื่อง แต่ละหวัเรื่อง จะประกอบดว้ยหวัขอ้ต่างๆ ดงัแสดงในตาราง 2 
(ดตูาราง 2 ประกอบ) 
 

ตาราง 2 แสดงผลการวจิยัเกีย่วกบัการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีง 

ล าดบั 
ชื่อ 

(สมมุต)ิ 
เพศ 

อายุ 
(ปี) 

สถานทีเ่ตน้ 
รอบเตน้/
สปัดาห ์

ประสบการณ์ 
(ปี) 

จ านวนผูเ้ตน้ 
แต่ละรอบ (คน) 

1 พร หญงิ 26 ฟิตเนส 10 - 12 4   5 - 10 
2 เมย ์ หญงิ 26 สวนสาธารณะ 10 - 12 4 20 - 30 
3 ออ้ หญงิ 27 ฟิตเนส 12 6 10 - 15 
4 ญาญ่า หญงิ 27 สวนสาธารณะ 9 - 10 3 25 - 40 
5 โบว ์ หญงิ 27 สวนสาธารณะ 9 4 35 - 42 
6 โอ ๋ หญงิ 28 สวนสาธารณะ 9 5 15 - 20 
7 เขยีว หญงิ 31 สวนสาธารณะ 8 - 10 6 15 - 25 
8 ปอย หญงิ 32 สวนสาธารณะ 11 7 15 - 30 
9 โบวตัน๋ หญงิ 32 สวนสาธารณะ 10 - 12 8 20 - 40 
10 หนิง หญงิ 33 ฟิตเนส 15 - 16 3 11 - 16 
11 เปรีย้ว หญงิ 34 สวนสาธารณะ 11 4.5 25 - 30 
12 โหน่ง หญงิ 36 สวนสาธารณะ  7 - 10 5 20 - 40 
13 หนุ่ม ชาย 27 สวนสาธารณะ 12 - 15 2 30 - 50 
14 กลา้ม ชาย 28 ฟิตเนส 10 - 15 6 15 - 20 
15 แกว้ ชาย 29 ฟิตเนส 10 5   7 - 12 
16 ตวัเลก็ ชาย 30 ฟิตเนส+สวนสาธารณะ 11 5   5 - 10 

1. สาเหตุของปัญหาการ
บาดเจบ็จากการใชเ้สยีง 

2. ลกัษณะของการบาดเจบ็
จากการใชเ้สยีง 

3. ผลกระทบจากการ
บาดเจบ็ 

4. วธิลีดปัญหาการ
ใชเ้สยีง 

1.1 พฤตกิรรมการใชเ้สยีง 

     ขณะน าเตน้ 

2.1 อาการแสบคอ ไอ คนั
คอ 
2.2 อาการเสยีงแหบ เสยีง
หาย 

3.1 ขาดงานท าใหข้าด  

      รายได ้ 

4.1 ดื่มเครื่องดื่ม 
4.2 พกัผ่อนให้
เพยีงพอ 
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อภิปรายผลการวิจยั  

จากตาราง 2 สามารถผลการวจิยัสรุปไดเ้ป็น 4 หวัเรื่อง คอื (1) สาเหตุของปัญหาการบาดเจบ็จากการใช้
เสยีง  (2) ลกัษณะของการบาดเจบ็จากการใชเ้สยีง (3) ผลกระทบของการบาดเจบ็ และ (4) วธิกีารลดปัญหาการ
ใชเ้สยีง  ดงัจะไดอ้ภปิรายผลตามล าดบั 

1. สาเหตขุองปัญหาการบาดเจบ็จากการใช้เสียง 
ผลการศึกษาพบว่าสาเหตุของปัญหาการบาดเจ็บจากการใช้เสยีงของผู้น าเต้นแอโรบิกนัน้มีหลาย

ประการดว้ยกนั พฤตกิรรมการใชเ้สยีงทีด่งักว่าปกตใินรปูแบบของการตะโกน ตะเบง็ หรอืกรดีรอ้งดว้ยเสยีงดงั 
ท าใหอ้วยัวะในการใชเ้สยีงมแีนวโน้มทีจ่ะบาดเจบ็ไดม้ากขึน้ สอดคลอ้งกบัโวฟและคณะ (Wolfe, et al. 2002) ที่
ศกึษาพบว่า ผูน้ าเตน้แอโรบกิทีร่ายงานว่าตนเองมกีารใชเ้สยีงทีด่งัขึน้มากกว่าปกต ิ(ทัง้ในช่วงตน้ ช่วงกลางและช่วง
ทา้ยของการน าเต้นแอโรบกิ) เป็นกลุ่มตวัอย่างทีม่ปัีญหาเกี่ยวกบัระบบเสยีงมากกว่ากลุ่มที่ใช้เสยีงดงัในระดบั
ปกติ นอกจากนัน้ จ านวนรอบเต้นที่มากหรอืรอบเต้นที่ผู้น าต้องเต้นติดต่อกนัผนวกกบัจ านวนสมาชกิที่เข้า
มาร่วมเต้นมมีากท าใหผู้น้ าเต้นแอโรบกิต้องใชเ้สยีงอย่างต่อเน่ืองกนัโดยไม่มเีวลาพกัเท่าทีค่วร โอกาสทีจ่ะเกดิ
การบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีงกเ็พิม่มากขึน้ สอดคลอ้งกบัคลูจมนัและคณะ (Kooijman, et al. 2006) ที่
ศกึษาพบว่าสาเหตุทีท่ าใหค้รูมปัีญหามากในการใช้เสยีงไดแ้ก่ การตะเบง็หรอืใชเ้สยีงทีด่งัมากโดยเฉพาะเมื่อครูมี
อารมณ์ตงึเครยีด หรอืเมื่อครูพยายามควบคุมชัน้เรยีนโดยการเปล่งเสยีงใหด้งัขึน้เพื่อใหไ้ดย้นิทัว่ถงึ อน่ึง ความไม่
พรอ้มของอุปกรณ์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัระบบเสยีง ไม่ว่าจะเป็นเครื่องเสยีง ล าโพง ไมโครโฟน กท็ าใหผู้น้ าตอ้งตะโกน
หรอืเพิม่ความดงัของเสยีงท าใหเ้กดิปัญหาตามมา ดงันัน้ผูน้ าเตน้แอโรบกิจงึควรใหค้วามส าคญักบัการจดัหาและ
การดูแลอุปกรณ์เครื่องเสยีงต่าง ๆ ให้อยู่ในสภาพที่ใช้งานได้ดอีนัจะช่วยลดปัญหาการตะโกนหรอืใชเ้สยีงทีด่งั
กว่าปกตลิงไดเ้พราะแมว้่างานวจิยัจะพบว่า ทัง้ผูเ้ขา้ร่วมเต้นและผูน้ าเต้นแอโรบกิจะมกีารตะโกน กรดีรอ้ง และส่ง

  - การตะโกนหรอืตะเบง็
เสยีง    
1.2 จ านวนรอบในการเตน้

มาก 

1.3 จ านวนสมาชกิทีเ่ขา้รว่ม 

1.4 อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการเตน้ 

  - ล าโพง 
  - ไมโครโฟน  
  - เครื่องเล่นซดี/ีเอม็พสีาม 
(MP3)   
1.5 สถานทีม่เีสยีงดงัรบกวน 

2.3 มตุ่ีมขึน้บนเสน้เสยีง 
 

3.2 มปัีญหาในการ 

      สนทนากบัผูอ้ื่น 
3.3 มปัีญหาสขุภาพ 

 

4.3 การเตรยีม
อุปกรณ์ 
     ใหพ้รอ้ม 
4.4 เรยีนรูเ้ทคนิค 
     การใชเ้สยีง   
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เสยีงดงั พอ ๆ กนั แต่ผูน้ าเตน้แอโรบกิจะประสบปัญหาในการใชเ้สยีงมากผูเ้ขา้ร่วมเตน้ (Heidel & Torgerson. 
1993)  

2. ลกัษณะของการบาดเจบ็จากการใช้เสียง  
  อาการแสบคอ เสยีงแหบ เสยีงหาย รวมทัง้มตุ่ีมขึน้ทีเ่สน้เสยีงเป็นลกัษณะของการบาดเจบ็จากการใช้
เสยีงของผูน้ าเต้นแอโรบกิซึง่พบจากการวจิยัเรื่องนี้ สอดคลอ้งกบัการศกึษาทีผ่่านมาซึ่งพบว่าครูและนักศกึษา
ฝึกหดัครูมปัีญหาเกีย่วกบัอวยัวะในการใชเ้สยีงกนัมาก ซึง่อาการทีพ่บบ่อยไดแ้ก่ การเจบ็คอ เสยีงหาย การไอ 
เสยีงแหบ พูดเบา และมอีาการเหนื่อยล้าของเสยีง (Behlau, et al. 2011; Murphy, et al. 2005; Simberg, et al. 
2003; Smith, et al. 1997)  

3. ผลกระทบของการบาดเจบ็ 
 จากการวจิยันี้พบว่าปัญหาการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีงสง่ผลกระทบตามมาหลายอย่างไดแ้ก่ 
ท าให้เจบ็ป่วยหรอืมปัีญหาสุขภาพอื่นๆ ตามมา เป็นผลให้ต้องขาดงาน ขาดรายได้ รวมไปถึงการขาดความ
มัน่ใจในการใชเ้สยีงเพื่อสนทนากบัผู้อื่น สอดคล้องกบัการศกึษาทีผ่่านมาซึง่พบว่า ปัญหาเรื่องการเจบ็ป่วยอนั
เน่ืองมาจากการใชเ้สยีงท าใหค้รูมปัีญหาสขุภาพอื่นๆ ตามมา เช่น ปวดหวั ปวดคอ นอกจากนัน้ปัญหาดงักล่าว
ยงัมคีวามสมัพนัธก์บัการขาดสอน ขาดงานของครู ตลอดจนต้องเสยีค่าใชจ้่ายเพิม่ขึน้ในการพบแพทยเ์พื่อรกัษา 
หรือฟ้ืนฟูระบบเสยีงของตนเอง (Houtte, et al. 2010) และยงัสอดคล้องกับการศึกษาของเบรลอร์และคณะ 
(Behlau, et al. 2011) ที่พบว่า ปัญหาการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีงส่งผลให้ประสทิธภิาพในการสอน
ของครูลดลง หรอืครูจ าเป็นต้องหนัไปท าอาชพีอื่นเพราะไม่สามารถใชเ้สยีงในการสอนจ านวนหลายชัว่โมงต่อ
สปัดาหไ์ดอ้กีต่อไป  

4. วิธีการลดปัญหาการใช้เสียง 
 ผลการวจิยัพบว่าผูน้ าเตน้แอโรบกิสามารถลดปัญหาซึง่เกดิจากการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีงให้
น้อยลงไดโ้ดยการดื่มน ้าและเครื่องดื่มใหเ้พยีงพอ พกัผ่อนใหเ้พยีงพอเพราะในช่วงทีพ่กัผ่อนกเ็ป็นการพกัหรอืงด
ใชเ้สยีงไปดว้ย ตลอดจนเรยีนรูเ้ทคนิคการใชเ้สยีงว่าตนเองควรใชเ้สียงหนัก เบา ในช่วงเวลาใด ลดการใชเ้สยีง
ใหน้้อยลงบา้ง ไม่จ าเป็นตอ้งพดูหรอืควิท่าตลอดเวลาเพื่อลดการใชเ้สยีงอย่างต่อเนื่อง สอดคลอ้งกบัการวจิยัของ
เมอร์ฟ่ีและคณะ (Murphy, et al. 2005) ที่ศกึษาพบว่า ครูที่ดูแลสุขลกัษณะของล าคอ ฝึกการบรหิารเสยีง ให้
ความส าคญักบัการดแูลอวยัวะทีเ่กีย่วขอ้งกบัระบบเสยีงมคีุณภาพของเสยีงทีด่กีว่ากลุ่มทีไ่ม่ไดร้บัการดแูล ดงันัน้ 
ครูหรอืผูน้ าเต้นแอโรบกิ  จงึควรให้ความส าคญักบัการดูแลอวยัวะทีเ่กี่ยวกบัการใชเ้สยีงของตนเองทัง้นี้รวมถงึการ
ตรวจสอบอุปกรณ์เครื่องเสยีงต่างๆ ใหอ้ยู่ในสภาพทีใ่ชง้านไดด้ ีปัญหาเรื่องการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีง
กจ็ะลดน้อยลง 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
 การศกึษาปัญหาการใชเ้สยีงของผูน้ าแอโรบกิท าใหท้ราบว่าผูน้ าเตน้แอโรบกิทุกคนมปัีญหาเกีย่วกบัการ
ใชเ้สยีงทีอ่าจจะน าไปสูก่ารเจบ็ป่วยเรือ้รงัเกีย่วกบัระบบเสยีง ดงันัน้ การอบรมหลกัสตูรผูน้ าเต้นแอโรบกิควรให้
ความรูแ้ก่ผูท้ีเ่ขา้อบรม เพื่อใหต้ระหนกัถงึปัญหานี้และเพิม่ความระมดัระวงัในการใชเ้สยีงในขณะทีน่ าเตน้ใหม้าก
ขึน้   
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ข้อเสนอแนะในงานวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรศกึษาปัญหานี้กบักลุ่มตวัอย่างทีม่รีอบในการเตน้มากกว่า 14 รอบต่อสปัดาห ์  
2. ควรศกึษาปัญหาการใชเ้สยีงในกลุ่มผูน้ าเตน้ประเภทอื่นๆ และแจ๊ส สเตปแอโรบกิ  
3. ควรศกึษาปัญหาการบาดเจบ็ของอวยัวะในการใชเ้สยีงของผูน้ าเตน้แอโรบกิโดยมกีารวดัระดบั 

ความดงัเฉลีย่เป็นเดซเิบลของเสยีงเพลงและเสยีงผูน้ าเตน้แอโรบกิ  
 

บรรณานุกรม 
สกุญัญา  พานิชเจรญินาม. (2545). แอโรบิกดานซ ์คู่มือส าหรบัครฝึูก. กรุงเทพฯ: ภาควชิาพลศกึษา  

คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ.  
Behlau, M., et al. (2011). Epidemiology of Voice Disorders in Teachers and Nonteachers in Brazil :  
 Prevalence and  Adverse Effects. Journal of Voice, 26(5), 665.e9-665.e18. 
Heidel, S.E., & Torgerson, J.K., (1998). Vocal Problem among Aerobic Instructors and Aerobic  
 Participants. Journal of Communication Disorders, 26(3), 179-191. 
Houtte, E.V., et al. (2010). The Impact of Voice Disorders Among Teacher : Vocal Complaints, 

Treatment-Seeking Behavior, Knowledge of Vocal Care, and Voice-Related Absenteeism. 
Journal of Voice, 25(5), 570-575. 

Long, J. et al. (1998). Voice Problems and Risk Factors among Aerobics Instructors. Journal of Voice, 
 12(4), 197-207. 
Murphy, P.G., et al. (2005). The Effectiveness of a Voice Treatment Approach for Teachers with Self-

Reported Voice Problems. Journal of Voice. 20(3), 423-231. 
Kooijman, P.G.C., et al. (2006). Risk Factors for Voice Problems in Teacher. Folia Phoniatrica et  
 Logopaedica. 58: 159-174. 
Simberg, S., et al. (2003). A Comparison of the Prevalence of Vocal Symptoms among Teacher 

Students and Other University Students. Journal of Voice, 18(3), 363-368. 
Smith, E., et al. (1997). Frequency of Voice Problems among Teachers  and  other  Occupations.   

Journal of Voice, 12(4), 480-488. 
Wolfe, V., et al. (2002). Vocal Parameters of Aerobic Instructors with and without Voice Problem.  
 Journal of Voice, 16(1), 52-60. 
 
 
 
 
 
 


