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เอกสารที่ 1 ประมวลรายวิชา

ประมวลรายวิชา
รายวิชา BUU MOOC สำหรับใช้เฉพาะการจัดการเรียนการสอนในมหาวิทยาลัยบูรพา

	1. ชื่อหน่วยงาน

	    ภาษาไทย
	คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา

	    ภาษาอังกฤษ
	Faculty of Medicine, Burapha University

	    ตัวย่อภาษาอังกฤษ 
	MED BUU

	2. ชื่อรายวิชาที่เสนอ (ระบุทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ)

	ภาษาไทย
	แนวทางการดูแลและป้องกันโรคกระดูกพรุนร่วมกับภาวะผิดปกติของเส้นเอ็น

	ภาษาอังกฤษ
	Osteoporosis and Tendinopathy: Preventive and Care Strategies

	3. ข้อมูลผู้รับผิดชอบรายวิชา​ (หลัก)

	   ชื่อ-นามสกุล
	ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นายแพทย์พร้อมพงศ์ อนุชิตชาญชัย

	   ตำแหน่ง
	หัวหน้าภาควิชาออร์โธปิดิกส์

	   เบอร์ติดต่อ 
	

	   email 
	

	4. รายวิชาจัดอยู่ในกลุ่ม
	 1. สุขภาพและการแพทย์
· 2. คณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์
· 3. คอมพิวเตอร์และเทคโนโลยี
· 4. วิศวกรรมและสถาปัตยกรรม
· 5. การศึกษาและการฝึกอบรม
· 6. ธุรกิจและการบริหารจัดการ
	 7. สังคม การเมืองการปกครอง
 8. ภาษาและการสื่อสาร	
 9. ศิลปวัฒนธรรมและศาสนา
 10. เกษตรและสิ่งแวดล้อม	
 11.ทักษะชีวิตและการพัฒนาตนเอง
 12. อาหารและโภชนาการ

	5. คำอธิบายรายวิชา (นำเสนอรายละเอียดเนื้อหาของรายวิชาอย่างย่อ)

	         การศึกษาความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับโรคและอาการบาดเจ็บที่พบบ่อยในระบบกระดูกและเส้นเอ็น ได้แก่ ภาวะเอ็นร้อยหวายอักเสบ และ ภาวะเอ็นไขว้หน้าเข่าบาดเจ็บ โดยครอบคลุมตั้งแต่ตำแหน่งกายวิภาค หน้าที่ สาเหตุการเกิด อาการเตือนในระดับความรุนแรงต่างๆ ตลอดจนแนวทางการรักษาทั้งแบบผ่าตัดและไม่ผ่าตัด
        นอกจากนี้ รายวิชายังมุ่งเน้นความเข้าใจเกี่ยวกับ โรคกระดูกพรุน ในกลุ่มผู้สูงอายุและสตรีวัยหมดประจำเดือน ศึกษานวัตกรรมการตรวจวินิจฉัยและเทคโนโลยีการผ่าตัดสมัยใหม่ รวมถึงแนวทางการป้องกันการพลัดตกหกล้มผ่าน การออกกำลังกายเพื่อฟื้นฟูและสร้างสมดุล (Rehabilitation & Balance Exercise) เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อข้อเข่า หลัง และหน้าท้อง เพื่อสุขภาวะที่ดีอย่างยั่งยืนของผู้สูงอายุ
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	6. วัตถุประสงค์การเรียนรู้เชิงพฤติกรรม (เขียนเป็น Behavioral objectives ตาม Bloom’s taxonomy 
หลัก ๆ ไม่เกิน 5 ข้อ)

	   LO1 : เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคของเส้นเอ็นและกระดูกที่พบบ่อย

	   LO2 : เพื่อให้ผู้เรียนสามารถจำแนกอาการเบื้องต้นและประเมินความเสี่ยงของตนเองและคนรอบข้างได้

	   LO3 : เพื่อให้ผู้เรียนทราบถึงแนวทางการรักษาและข้อควรระวังในการดูแลรักษาโรคเฉพาะทาง

	   LO4 : เพื่อให้ผู้เรียนสามารถปฏิบัติท่าออกกำลังกายเพื่อการป้องกันและฟื้นฟูได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย

	7. จำนวนชั่วโมงการเรียนรู้ 
หมายเหตุ : ชั่วโมงการเรียนรู้ หมายถึง ระยะเวลาทั้งหมดที่ผู้เรียนใช้ในการเรียนรายวิชา ประกอบด้วย เวลาในการเรียนรู้จากสื่อวิดีทัศน์ จำนวน 65% และจำนวนสื่ออื่น ๆ จำนวน 35% เช่น เวลาในการเรียนรู้จากเอกสารความรู้ เวลาในการทำกิจกรรมระหว่างเรียน เวลาในการทำแบบทดสอบ เป็นต้น  

	   จำนวนชั่วโมงการเรียนรู้ทั้งหมด
	 ............ ชั่วโมงการเรียนรู้

	    - จำนวนเวลาสื่อวิดีทัศน์
	 ............ ชั่วโมง  ..26.35.. นาที

	    - จำนวนเวลาสื่ออื่น ๆ 
	 ............ ชั่วโมง  ....19.... นาที

	8. ภาษาที่ใช้ในการสอนผ่านระบบออนไลน์

	    ภาษาไทย                   ภาษาอังกฤษ          ภาษาอื่น ๆ (ระบุ) ...........................................

	9. ระดับความยากของเนื้อหารายวิชา

	    เบื้องต้น                    ขั้นกลาง                    ขั้นสูง
   กรณีเป็นส่วนหนึ่งของรายวิชาโปรดระบุชื่อรายวิชา ....................................................................................

	10. กลุ่มผู้เรียนเป้าหมายของรายวิชา

	   ประชาชนทั่วไป  ประมาณการจำนวนผู้เรียนกลุ่มเป้าหมาย ……100….. คน 

	11. ความรู้พื้นฐานที่ผู้สนใจเรียนวิชานี้ต้องมีมาก่อน (หากมี)

	 …………………………………-……………………………………......................................................................................

	12. กิจกรรมในรายวิชา การวัดผลและประเมินผล /เกณฑ์การให้คะแนนเพื่อรับใบประกาศนียบัตร

	   ตัวอย่าง  แบบทดสอบก่อนเรียน     0%         แบบทดสอบระหว่างเรียนทุกบท           50%
   กิจกรรม Discussion (เก็บคะแนนไม่ได้)         แบบทดสอบหลังเรียน (Final Exam)     50%
   ผู้เรียนมีคะแนนรวมทั้งหมดไม่ต่ำกว่า 70% ถือว่าผ่านเกณฑ์เพื่อรับประกาศนียบัตรในระบบได้





ลงชื่อ ……....................................................... ผู้รับผิดชอบรายวิชา
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นายแพทย์พร้อมพงศ์ อนุชิตชาญชัย)


เอกสารที่ 2 โครงสร้างเนื้อหาและบทเนื้อหาตัวอย่าง



โครงสร้างเนื้อหา
รายวิชา แนวทางการดูแลและป้องกันโรคกระดูกพรุนร่วมกับภาวะผิดปกติของเส้นเอ็น
BUU MOOC สำหรับใช้เฉพาะการจัดการเรียนการสอนในมหาวิทยาลัยบูรพา
ชั่วโมงการเรียนรู้ 45 นาที 35 วินาที

	หัวข้อหลัก Section/หัวข้อย่อย Subsection
	จำนวนระยะเวลา
สื่อวิดีทัศน์ (นาที)
	จำนวนระยะเวลา
สื่ออื่น ๆ (นาที)

	แนะนำรายวิชา
   - แนะนำรายวิชา วัตถุประสงค์รายวิชา และเกณฑ์การวัดผล
	
06.00
	
-

	   - แบบทดสอบก่อนเรียน 
	-
	-

	   - พูดคุยทักทาย ทำความรู้จักเพื่อนร่วมเรียน (Discussion)
	-
	1

	บทที่ 1 :  เอ็นร้อยหวาย
	04.07
	

	   - 1.1 บทนำและตำแหน่งของเอ็นร้อยหวาย
	-
	-

	   - 1.2 กลุ่มเสี่ยงที่พบได้บ่อย
	-
	-

	   - 1.3 อาการเตือนเอ็นร้อยหวาย
	-
	-

	   - 1.4 ระดับความรุนแรงของอาการ (3 ระดับ)
   - 1.5 แนวทางการรักษา
	-
-
	-

	   - สื่ออื่น ๆ เช่น เอกสารอ่านเพิ่มเติม หรือแบบทดสอบหลังบทเรียน
	-
	3

	บทที่ 2 :  ภาวะเอ็นไขว่หน้าบาดเจ็บ
	04.38
	

	   - 2.1 บทนำและหน้าที่ของเอ็นไขว่หน้า
	-
	-

	   - 2.2 อาการของเอ็นไขว่หน้าบาดเจ็บ
	-
	-

	   - 2.3 การตรวจวินิจฉัย
	-
	-

	   - 2.4 แนวทางการรักษา
	-
	-

	   - 2.5 ผลการรักษาและโอกาสหาย
   - 2.6 บทสรุป
	-
	

	   - สื่ออื่น ๆ เช่น เอกสารอ่านเพิ่มเติม หรือแบบทดสอบหลังบทเรียน
	-
	3

	บทที่ 3 :  ภาวะกระดูกพรุน
	04.55
	

	   - 3.1 บทนำและความสำคัญของโรคกระดูกพรุน
	-
	-

	   - 3.2 ศักยภาพการรักษาของคณะแพทยศาสตร์ ม.บูรพา
	-
	-

	   - 3.3 กรณีศึกษา (Case Study)
	-
	-

	   - สื่ออื่น ๆ เช่น เอกสารอ่านเพิ่มเติม หรือแบบทดสอบหลังบทเรียน
	-
	3

	บทที่ 4 :  การออกกำลังกายในวัยสูงอายุ
	06.55
	

	   - 4.1 บทนำ
	-
	-

	   - 4.2 สรุปท่าออกกำลังกายตามลำดับ
	-
	-

	   - 4.3 บทสรุป
	-
	-

	   - สื่ออื่น ๆ เช่น เอกสารอ่านเพิ่มเติม หรือแบบทดสอบหลังบทเรียน
	-
	4

	Final Exam: วัดผลประมวลความรู้
	-
	5

	รวมทั้งสิ้น
	26.35 นาที
65% ของชั่วโมงการเรียนรู้)
	19 นาที
(35% ของชั่วโมงการเรียนรู้)


หมายเหตุ : สื่อวิดีทัศน์แต่ละคลิปไม่ควรเกินสื่อละ 10 นาที

	บทเนื้อหา

	วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของรายวิชา LO 1: เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคของเส้นเอ็นและกระดูกที่พบบ่อย

	วัตถุประสงค์ย่อย LO 1.1: ผู้เรียนสามารถอธิบายสัญญาณเตือนของโรคกระดูกและเส้นเอ็น และบอกความเสี่ยงของตนเองต่อภาวะดังกล่าวได้

	ใจความสำคัญ
1. บทนำและตำแหน่งของเอ็นร้อยหวาย
2. กลุ่มเสี่ยงที่พบได้บ่อย
3. อาการเตือนเอ็นร้อยหวาย
4. ระดับความรุนแรงของอาการ (3 ระดับ)
5. แนวทางการรักษา

เนื้อหา (ตามใจความสำคัญ )
1. บทนำและตำแหน่งของเอ็นร้อยหวาย
เอ็นร้อยหวายเป็นจุดรวมของกล้ามเนื้อ 2 ส่วนที่เกาะบริเวณส้นเท้า ทำหน้าที่หลักในการ "ยกส้นเท้าขึ้นจากพื้น" ซึ่งจำเป็นต่อการเดินและการเคลื่อนไหว หากเกิดความผิดปกติจะมีอาการเจ็บส้นเท้าหรือตึงร้าวไปถึงน่อง

2. กลุ่มเสี่ยงที่พบได้บ่อย
ไม่ใช่แค่กลุ่มนักกีฬาเท่านั้น แต่ยังรวมถึงกลุ่มคนในชีวิตประจำวัน ได้แก่ :
ปัจจัยทางกายภาพ: ผู้สูงอายุ, ผู้ป่วยเบาหวาน, ผู้ที่มีน้ำหนักตัวมาก
พฤติกรรมการใช้รองเท้า: ผู้หญิงที่ใส่ส้นสูงเป็นประจำ หรือพนักงานออฟฟิศที่           ใส่รองเท้าพื้นแข็ง

3. อาการเตือนเอ็นร้อยหวาย
เดินแล้วรู้สึกเจ็บส้นเท้า ตำแหน่งของส้นเท้าต้องแยกเพราะว่าจุดเกาะของเอ็นร้อยหวายกับเอ็นใต้ฝ่าเท้าต่อเนื่องถึงกัน บางทีอาจทำให้เกิดอาการบาดเจ็บด้วยกันได้ จะมีอากาเจ็บที่ส้นเท้าแล้ทางด้านหลังของส้นเท้า บางคนอาจจะตึงขึ้นมาถึงน่องได้ ข้อสังเกตทุกในเวลาเดินให้ระวัง



4.ระดับความรุนแรงของอาการ (3 ระดับ)
     4.1 ระดับที่ 1 (10-15%): อักเสบที่ปลอกหุ้มเอ็น เป็นระยะเริ่มแรก ปรับพฤติกรรม 1-2 อาทิตย์ก็หายได้
      4.2 ระดับที่ 2 (ประมาณ 30%) อักเสบที่ตัวเอ็นร้อยหวาย(สูงจากจุดเกาะ 2-6 ซม.) บริเวณนี้เลือดมาเลี้ยงน้อย ทำให้หายช้า
     4.3 ระดับที่ 3 (30% ขึ้นไป): อักเสบที่ตำแหน่งจุดเกาะส้นเท้า รักษาค่อนข้างยากและใช้เวลานาน

5. แนวทางการรักษา
การรักษาแบบไม่ผ่าตัด:
   - สอนคนไข้ยืดเอ็นร้อยหวายและเอ็นใต้ฝ่าเท้า
   - ปรับเปลี่ยนรองเท้า: "ใส่รองเท้าส้นเตี้ย หัวกว้าง พื้นนุ่ม"
   - การประคบ: หากมีอาการ "ปวด บวม แดง ร้อน" ให้ประคบเย็น แต่ถ้าไม่มีอาการดังกล่าว ให้ประคบอุ่นเพื่อเพิ่มการไหลเวียนเลือด
ข้อควรระวัง: "ไม่แนะนำให้ฉีดสเตียรอยด์" ในตำแหน่งนี้ เพราะอาจทำให้เส้นเอ็นเปื่อยและฉีกขาดได้
การรักษาแบบผ่าตัด: ขึ้นอยู่กับลักษณะการบาดเจ็บ เช่น ผ่าตัดเย็บเอ็น หรือเจียกระดูกงอกให้เรียบ
บทสรุปจากคุณหมอ: หากมีอาการเจ็บส้นเท้าหรือหลังเท้าไม่ควรปล่อยเรื้อรัง เพราะอาจนำไปสู่การฉีกขาดที่รักษาได้ยากขึ้น ควรพบแพทย์เพื่อปรับพฤติกรรมให้หายขาด
	วิธีการนำเสนอเนื้อหา
 อาจารย์+ฉากเสมือน 
(มี Infographic ภาพ หรือ 
วิดีทัศน์ประกอบ)
 สัมภาษณ์ พูดคุยอภิปราย
 Animation
 สาธิต หรือ สถานการณ์จำลอง
 ถ่ายทำในสถานที่จริง หรือ ลงพื้นที่
 ………………………….
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	บทเนื้อหา

	วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของรายวิชา LO 2: เพื่อให้ผู้เรียนสามารถจำแนกอาการเบื้องต้นและประเมินความเสี่ยงของตนเองและคนรอบข้างได้

	วัตถุประสงค์ย่อย 
LO 2.1 : การวิเคราะห์กลุ่มเสี่ยงและปัจจัยกระตุ้น
LO 2.2 : การจำแนกอาการบาดเจ็บของเส้นเอ็น (เอ็นร้อยหวายและเอ็นไขว้หน้า
LO 2.3 : การประเมินระดับความรุนแรงเบื้องต้น
LO 2.4 : การระบุสัญญาณเตือนภาวะกระดูกพรุนและอันตรายจากการล้ม

	ใจความสำคัญ
1. บทนำและหน้าที่ของเอ็นไขว่หน้า
2. อาการของเอ็นไขว่หน้าบาดเจ็บ
3. การตรวจวินิจฉัย
4. แนวทางการรักษา
5. ผลการรักษาและโอกาสหาย

เนื้อหา (ตามใจความสำคัญ 1)
1. บทนำและหน้าที่ของเอ็นไขว่หน้า
โครงสร้าง: เป็นเส้นเอ็นขนาดเล็กที่ยึดเฉียงระหว่างกระดูกต้นขาและกระดูกหน้าแข้ง
หน้าที่หลัก: ควบคุมความมั่นคงของเข่า กันกระดูกหน้าแข้งไม่ให้เคลื่อนไปด้านหน้า และ ป้องกันการบิดหมุนของเข่า
จุดเปราะบาง: เนื่องจากมีขนาดเล็ก เมื่อเกิดแรงบิดจากน้ำหนักตัวหรืออุบัติเหตุ        (เช่น วิ่งแล้วพลิก) จึงฉีกขาดได้ง่าย

 2. อาการของเอ็นไขว่หน้าบาดเจ็บ
ผู้เรียนสามารถจำแนกกลุ่มอาการได้เป็น 2 ลักษณะ:
กลุ่มที่ขาดเฉียบพลัน (ครั้งแรก):  มีเสียงดัง "ป๊อป" ในเข่าขณะเกิดเหตุปวดและบวมรุนแรงภายใน 30-60 นาที จนลงน้ำหนักไม่ได้
กลุ่มที่ขาดเรื้อรัง (เป็นมานาน):  รู้สึก "เข่าไม่มั่นคง" หรือ "เข่าทรุด" เวลาเดินหรือบิดตัวเร็วๆ มีความเสี่ยงเกิด "รอยโรคเพิ่ม" เช่น หมอนรองเข่าฉีกขาดตามมา




3. การตรวจวินิจฉัย
ระยะเฉียบพลัน: เน้นลดการอักเสบ และอาจต้องเจาะระบายเลือดออกจากข้อเข่าเพื่อลดความดันและอาการปวด
การยืนยันรอยโรค: ใช้การ MRI (เอกซเรย์แม่เหล็กไฟฟ้า) เพื่อดูความเสียหายทั้งหมดในเข่า และเอกซเรย์ปกติเพื่อดูความเสียหายของกระดูก

4. แนวทางการรักษา
ไม่ผ่าตัด: ปรับพฤติกรรม เลี่ยงกีฬาที่มีการบิดตัว และเน้น "ฝึกกล้ามเนื้อ" ทดแทน
ผ่าตัดส่องกล้อง (แผลเล็ก): เพื่อสร้างเอ็นใหม่ โดยเลือกได้ 2 แหล่ง:
- เอ็นตัวเอง: ติดเร็ว ไม่ติดเชื้อ แต่อาจเจ็บตำแหน่งที่ดึงเอ็นมา
- เอ็นคนอื่น: แผลน้อยกว่า แต่ติดช้าและเสี่ยงติดเชื้อสูงกว่า

5. ผลการรักษาและโอกาสหาย
โอกาสหาย: หากรักษาเร็วหลังหลุดครั้งแรก มีโอกาสกลับมาสมบูรณ์เกือบ 100%
ปัจจัยความสำเร็จ: ขึ้นอยู่กับ "ความขยันในการทำกายภาพบำบัด" เพื่อฟื้นฟูกล้ามเนื้อ หากเข่าหลวมมานานโอกาสกลับมาอาจเหลือ 85-90%
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	บทเนื้อหา

	วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของรายวิชา LO 3: เพื่อให้ผู้เรียนทราบถึงแนวทางการรักษาและข้อควรระวังในการดูแลรักษาโรคเฉพาะทาง

	วัตถุประสงค์ย่อย 
LO 3.1 : การระบุเทคโนโลยีการรักษาสมัยใหม่
LO 3.2 : การเข้าใจความสำคัญของการรักษาเชิงป้องกันด้วยยา
LO 3.3 : การตระหนักถึงข้อควรระวังในอาการปวดหลังการหกล้ม
LO 3.4 : การเลือกแหล่งทรัพยากรการรักษาที่เหมาะสม

	ใจความสำคัญ
1. บทนำและความสำคัญของโรคกระดูกพรุน
2. ศักยภาพการรักษาของคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
3. กรณีศึกษา (Case Study)

เนื้อหา (ตามใจความสำคัญ 1)

1. บทนำและความสำคัญของโรคกระดูกพรุน
นิยามและความเปลี่ยนแปลง: โรคกระดูกพรุนคือภาวะที่คุณภาพกระดูกเสื่อมลง จากกระดูกที่เคยแข็งแรงกลายเป็นกระดูกที่ เปราะบางและหักง่าย
กลุ่มเสี่ยงสำคัญ: ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะผู้หญิงวัยหมดประจำเดือนที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป
ผลกระทบ: เมื่อเกิดการพลัดตกหกล้มเพียงเล็กน้อย กระดูกมักจะหัก (โดยเฉพาะสะโพกและหลัง) นำไปสู่การนอนโรงพยาบาลเป็นเวลานาน สิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย และเป็นภาระต่อผู้ดูแล

2. ศักยภาพการรักษาของคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา 
คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา มีความพร้อมในการดูแลรักษาด้วยเทคโนโลยีที่ทันสมัย:
การวินิจฉัยและยา: สามารถตรวจมวลกระดูกและรักษาด้วยตัวยาที่มีประสิทธิภาพสูงครบถ้วนตามมาตรฐานโรงเรียนแพทย์
เทคโนโลยีการผ่าตัด (Surgical Technology):
- ระบบปลอดเชื้อ: ห้องผ่าตัดระบบปลอดเชื้อขั้นสูง เพื่อลดความเสี่ยงการติดเชื้อในผู้สูงอายุ
- การผ่าตัดแผลเล็ก: เช่น การผ่าตัดยึดกระดูกสันหลังแบบแผลเล็ก เพื่อให้คนไข้ฟื้นตัวได้ไว
- นวัตกรรมฉีดซีเมนต์: การฉีดซีเมนต์เข้ากระดูกสันหลังเพื่อรักษาอาการหักยุบ
- การเปลี่ยนข้อต่อ: การผ่าตัดเปลี่ยนข้อสะโพกเทียมสำหรับกรณีสะโพกหัก

3. กรณีศึกษา (Case Study)
เพื่อให้ผู้เรียนเห็นภาพการรักษาและข้อควรระวังชัดเจนขึ้น:
- กรณีสะโพกหัก (อายุ 68 ปี): รักษาด้วยการผ่าตัดดามเหล็ก แต่หัวใจสำคัญคือ "การรักษาต่อเนื่อง" โดยหลังผ่าตัด 2 เดือน ต้องตรวจมวลกระดูกและให้ยาต่อเนื่อง 3-5 ปี เพื่อให้มวลกระดูกดีขึ้นและป้องกันการหักซ้ำ
- กรณีสันหลังหักยุบ (อายุ 82 ปี): ล้มหลังกระแทกเพียงเล็กน้อยแต่ปวดไม่หาย เมื่อตรวจคอมพิวเตอร์พบการหักยุบ รักษาด้วย "การผ่าตัดฉีดซีเมนต์" ผลคือหายปวดและสามารถกลับมาเดินได้ปกติภายใน 1 วัน
บทสรุปและข้อควรปฏิบัติ
- การเฝ้าระวัง: หากผู้สูงอายุล้มและมีอาการปวดหลังไม่หาย ควรรีบพบแพทย์เพื่อตรวจด้วยเทคโนโลยีเฉพาะทาง (เช่น คอมพิวเตอร์ หรือ MRI)
- การรักษาที่ต้นเหตุ: การผ่าตัดรักษาที่ปลายเหตุ (กระดูกหัก) ต้องทำควบคู่ไปกับการรักษาที่ต้นเหตุ (โรคกระดูกพรุน) ผ่านการตรวจมวลกระดูกและทานยาอย่างสม่ำเสมอ
- ช่องทางรับบริการ: สามารถปรึกษาได้ที่ สาขาวิชาออร์โธปิดิกส์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ในเวลาราชการ
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	บทเนื้อหา

	วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมของรายวิชา LO 4: เพื่อให้ผู้เรียนสามารถปฏิบัติท่าออกกำลังกายเพื่อการป้องกันและฟื้นฟูได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย

	วัตถุประสงค์ย่อย 
LO 4.1 : การบริหารกล้ามเนื้อรอบข้อเข่าเพื่อบรรเทาอาการข้อเข่าเสื่อม
LO 4.2 : การฝึกทักษะการทรงตัวและสร้างสมดุลเพื่อป้องกันการล้ม
LO 4.3 : การบริหารกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวเพื่อลดอาการปวดหลัง
LO 4.4 : การปฏิบัติตามหลักความปลอดภัยในการออกกำลังกาย

	ใจความสำคัญ
1. บทนำแนะนำการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ
2. สรุปท่าออกกำลังกายตามลำดับในวิดีโอ
3. บทสรุปและข้อปฏิบัติเพื่อความปลอดภัย

เนื้อหา (ตามใจความสำคัญ 1)

1. บทนำแนะนำการออกกำลังกายสำหรับผู้สูงอายุ
วิดีโอนี้จัดทำขึ้นเพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้ใน 3 กลุ่มโรคสำคัญ ได้แก่ โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกระดูกพรุน และโรคปวดหลัง โดยมีเป้าหมายสูงสุดคือ "การป้องกันการพลัดตกหกล้ม" ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของกระดูกหักในวัยสูงอายุ

2. สรุปท่าออกกำลังกายตามลำดับในวิดีโอ
ก. หมวดบริหารข้อเข่า (สำหรับข้อเข่าเสื่อม)
เน้นการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาเพื่อช่วยพยุงข้อเข่า
   - ท่าที่ 1 ยกขา: นั่งหลังชิดพนักเก้าอี้ ยกขาขึ้นทีละข้างค้างไว้ 5 วินาที (ทำ 3 ยก)
   - ท่าที่ 2 ยกขาสูง: ยกขาพร้อมกระดกข้อเท้าขึ้นเพื่อยืดเหยียดและเกร็งกล้ามเนื้อ ค้างไว้ 5 วินาที (ทำ 3 ยก)
   - ท่าที่ 3 ลุกยืน: ฝึกกำลังขาโดยการลุกขึ้นยืน (ต้องเกาะพนักพิงเพื่อความปลอดภัย) ค้างไว้ 5 วินาทีก่อนนั่งลง (ทำ 3 ยก)
ข. หมวดกระดูกสันหลังและกระดูกพรุน (ฝึกความสมดุลและการทรงตัว)
เน้นความมั่นคงของร่างกายเพื่อลดความเสี่ยงจากการล้ม
  - ท่าที่ 1 ย่อเข่า: เกาะพนักพิงแล้วค่อยๆ ย่อเข่าลง นับ 1-5 (ทำ 3 ยก)
  - ท่าที่ 2 ยกขาไปด้านหลัง: ยืนเกาะพนักพิง ยกขาไปข้างหลังค้างไว้ นับ 1-5 สลับข้าง (ทำ 3 ยก)
   - ท่าที่ 3 กางขา: ยืนเกาะพนักพิง กางขาออกด้านข้างทีละข้าง นับ 1-6 สลับข้าง   (ทำ 3 ยก)
   - ท่าที่ 4 ฝึกทรงตัว: ยืนเกาะพนักพิง ยกขาข้างหนึ่งค้างไว้แล้ว "ลองปล่อยมือ"   นับ 1-5 เพื่อฝึกประสาทสัมผัสและการทรงตัว (ทำ 3 ครั้ง)
ค.หมวดกล้ามเนื้อท้องและหลัง (ลดปวดหลัง)
เน้นการสร้าง "แกนกลางลำตัว" ที่แข็งแรงเพื่อรองรับกระดูกสันหลัง
   - ท่าที่ 1 แขม่วท้อง: ฝึกเกร็งหน้าท้องให้ท้องยุบ ค้างไว้ นับ 1-5 (ทำ 3 รอบ)
   - ท่าที่ 2 กระดกสะโพก: นอนหงาย มือวางราบพื้น แล้วชันเข่ากระดกสะโพกขึ้น    นับ 1-5 (ทำ 3 ครั้ง)
   - ท่าที่ 3 ยืดเหยียด: ท่าบริหารยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนหลังและลำตัว นับ 1-5 สลับข้าง (ทำ 3 ยก)

3. บทสรุปและข้อปฏิบัติเพื่อความปลอดภัย
อุปกรณ์สำคัญ: การออกกำลังกายในผู้สูงอายุควรมี "เก้าอี้ที่มีพนักพิงมั่นคง" เสมอเพื่อใช้เกาะพยุงตัว
ความสม่ำเสมอ: ท่าบริหารเหล่านี้ไม่ยาก แต่จะได้ผลดีต้อง "ทำซ้ำบ่อยๆ" เป็นประจำ
ความปลอดภัย: หากรู้สึกหน้ามืด ทรงตัวไม่อยู่ หรือปวดแปลบขณะทำ ให้หยุดพักและประเมินกำลังตนเองทันที
	วิธีการนำเสนอเนื้อหา
 อาจารย์+ฉากเสมือน 
(มี Infographic ภาพ หรือ 
วิดีทัศน์ประกอบ)
 สัมภาษณ์ พูดคุยอภิปราย
 Animation
 สาธิต หรือ สถานการณ์จำลอง
 ถ่ายทำในสถานที่จริง หรือ ลงพื้นที่
 ………………………….


[bookmark: _Hlk188454063][bookmark: _Hlk188454064][bookmark: _Hlk188454065][bookmark: _Hlk188454066]ฝ่ายการเรียนรู้ตลอดชีวิต มหาวิทยาลัยบูรพา  | BUU MOOC 02

2

เอกสารที่ 3 การตรวจสอบเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ

แบบประเมินการตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 
	   ชื่อ-นามสกุล
	ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นายแพทย์กฤติน  กิตติกรชัยชาญ

	   ตำแหน่ง
	รองคณบดีฝ่ายกิจการนิสิตและบริการวิชาการและหัวหน้าภาควิชาวิสัญญีวิทยา

	   เบอร์ติดต่อ / email
	Krittin@go.buu.ac.th

	คุณวุฒิและประวัติ    
(ที่เกี่ยวข้องกับรายวิชา)
	




ขอความกรุณาท่านประเมินเนื้อหาในรายวิชา โดยทำเครื่องหมาย  ในข้อที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน
1. เนื้อหาสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของบทเรียน 
 สอดคล้อง 						 ไม่สอดคล้อง
ข้อเสนอแนะ........................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................
2. เนื้อหาครบถ้วน ถูกต้อง
 ถูกต้อง 						 ไม่ถูกต้อง
ข้อเสนอแนะ........................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................
3. การลำดับเนื้อหาง่ายต่อการเรียนรู้
 เหมาะสม						 ไม่เหมาะสม
ข้อเสนอแนะ........................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................
4. การดำเนินเนื้อหามีความกระชับ
 เหมาะสม						 ไม่เหมาะสม
ข้อเสนอแนะ........................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................
 ข้าพเจ้าขอรับรองความถูกต้องของเนื้อหา และผลการตรวจสอบของเนื้อหา

ลงชื่อ .................................................................. ผู้ทรงคุณวุฒิ
  (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ นายแพทย์กฤติน  กิตติกรชัยชาญ



	

ตารางคำนวณชั่วโมงการเรียนรู้
	ชั่วโมงการเรียนรู้
	นาที
	สื่อวิดีทัศน์ (65%)
	สื่ออื่น ๆ (35%)

	
	
	นาที
	ชั่วโมง
	นาที
	ชั่วโมง

	1
	60
	39
	0 ชั่วโมง 39 นาที
	21
	0 ชั่วโมง 21 นาที

	2
	120
	78
	1 ชั่วโมง 18 นาที
	42
	0 ชั่วโมง 42 นาที

	3
	180
	117
	1 ชั่วโมง 57 นาที
	63
	1 ชั่วโมง 3 นาที

	4
	240
	156
	2 ชั่วโมง 36 นาที
	84
	1 ชั่วโมง 24 นาที

	5
	300
	195
	3 ชั่วโมง 15 นาที
	105
	1 ชั่วโมง 45 นาที

	6
	360
	234
	3 ชั่วโมง 54 นาที
	126
	2 ชั่วโมง 6 นาที

	7
	420
	273
	4 ชั่วโมง 33 นาที
	147
	2 ชั่วโมง 27 นาที

	8
	480
	312
	5 ชั่วโมง 12 นาที
	168
	2 ชั่วโมง 48 นาที

	9
	540
	351
	5 ชั่วโมง 51 นาที
	189
	3 ชั่วโมง 9 นาที

	10
	600
	390
	6 ชั่วโมง 30 นาที
	210
	3 ชั่วโมง 30 นาที

	11
	660
	429
	7 ชั่วโมง 9 นาที
	231
	3 ชั่วโมง 51 นาที

	12
	720
	468
	7 ชั่วโมง 48 นาที
	252
	4 ชั่วโมง 12 นาที

	13
	780
	507
	8 ชั่วโมง 27 นาที
	273
	4 ชั่วโมง 33 นาที

	14
	840
	546
	9 ชั่วโมง 6 นาที
	294
	4 ชั่วโมง 54 นาที

	15
	900
	585
	9 ชั่วโมง 45 นาที
	315
	5 ชั่วโมง 15 นาที














เกณฑ์การตรวจสอบรายวิชา
	ลำดับ
	รายละเอียด
	มี (ผ่าน)
	ไม่มี (ปรับปรุง)
	หมายเหตุ

	โครงสร้างประมวลรายวิชา

	1
	คำอธิบายรายวิชา
	
	
	

	2
	วัตถุประสงค์
	
	
	

	3
	เนื้อหารายวิชา (บทเรียน)
	
	
	

	4
	เกณฑ์การวัดและประเมินผล
	
	
	

	5
	ข้อมูลอาจารย์ผู้สอน (ชื่อ,สังกัด,อีเมล,รูป)
	
	
	

	6
	จำนวนชั่วโมงการเรียนรู้
	
	
	

	7
	หมวดหมู่รายวิชา
	
	
	

	8
	แสดงสัญลักษณ์ CC BY NC SA
	
	
	

	9
	หมายเหตุ (จำนวนครั้งในการทำ Posttest)
	
	
	

	10
	มีรูปโลโก้ฝ่าย 3L อยู่บนปกรายวิชา
	
	
	

	คุณภาพวิดีโอ

	11
	สื่อ Upload อยู่บน Youtube
	
	
	

	12
	ความยาว 7-10 นาที ต่อ 1 คลิป
(บวกลบไม่เกิน 2 นาที)
	
	
	

	13
	คุณภาพไม่น้อยกว่า HD (1280 x 720 Pixel)
	
	
	

	14
	ระดับเสียงดนตรี และเสียงพูดมีความเหมาะสม
	
	
	

	15
	ภาพและเสียงประกอบไม่ติดลิขสิทธิ์
	
	
	

	กิจกรรมการเรียนรู้

	16
	แบบทดสอบ (อย่างน้อย 4 ข้อ)
	
	
	

	17
	เอกสารประกอบการสอน (optional)
	
	
	

	การตั้งค่าระบบ Grading

	18
	Overall Grade Range ตรงตามเกณฑ์ที่รายวิชากำหนด (แนะนำ 70%)
	
	
	

	19
	Weight of Total Grade รวมกันได้ 100
	
	
	

	20
	Total Number แบ่งตรงตามแบบทดสอบที่รายวิชากำหนด
	
	
	

	การตั้งค่าระบบ Outline

	21
	แบบทดสอบมีการผูก Grade as
	
	
	

	22
	แบบทดสอบมีการตั้ง Problem Weight หรือ Total Number ตรงตาม Grading (ไม่ใส่ = 1 คะแนน)
	
	
	

	23
	แบบทดสอบมีการตั้ง Maximum Attempts (แนะนำ 2 ครั้ง)
	
	
	

	24
	แบบทดสอบมีการตั้ง Show Answer
(ตั้งเป็น Never)
	
	
	

	การตั้งค่าระบบ Advanced Settings

	26
	มีการตั้ง Certificates Display Behavior (แนะนำ early_no_info)
	
	
	

	การตั้งค่าระบบ Certificates

	27
	มีการอัพโหลดลายเซ็นต์ผู้สอน
	
	
	

	28
	มีการกด Activate ใบเซอร์
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