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การจัดการแข่งขันกีฬาเพาะกายและฟิตเนส 

Thailand International Elite Physique Championships 2022 
หลกัการและเหตุผล 

การออกก าลงักายเพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงเป็นส่ิงท่ีมีความจ าเป็นส าหรับมนุษยเ์ราทุกเพศ
ทุกวยั และการมีรูปร่างท่ีแข็งแรงสมส่วนโดยมีองคป์ระกอบของกลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงก็เป็นส่ิงส าคญัควบคู่ไป
กบัการมีสุขภาพดี การฝึกเพาะกายและฟิตเนสเป็นวิธีการออกก าลงักายรูปแบบหน่ึงซ่ึงเนน้ในเร่ืองของการ
พฒันามวลกลา้มเน้ือในร่างกายของมนุษยท์ั้งเพศชายและหญิงให้มีลกัษณะสวยและงามสง่า เป็นท่ีตอ้งตา
ตอ้งใจแก่ผูไ้ดพ้บเห็น 
 สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยจึงได้ร่วมกับศูนยก์ารค้าเซ็นทรัล พิษณุโลก 
จดัการแข่งขันกีฬาเพาะกายเพื่อเฟ้นหาผู ้ท่ีมีรูปร่าง สรีระ และกล้ามเน้ือท่ีสวยและสง่างาม ในรายการ 

“Thailand International Elite Physique Championships 2022” ขึ้น 
และในปี พ.ศ. 2565 ซ่ึงเป็นปี ท่ีประเทศไทยมีนโยบายส่งเสริมบูรณาการดา้นการท่องเท่ียวและกีฬา

เพื่อเป็นการส่งเสริมและกระตุน้เศรษฐกิจ ใหส้อดคลอ้งกบัแนวคิดเขตเศรษฐกิจพิเศษอาเซียน AEC อยา่ง
เป็นทางการโดยประเทศไทยมีเป้าหมายท่ีจะเป็นศูนยก์ลางของกลุ่มประเทศในภูมิภาคเอเชียตะวนัออกเฉียง
ใต ้ทั้งในดา้นเศรษฐกิจและการกีฬา  

การจดัการแข่งขนัในคร้ังน้ี เป็นการเตรียมตวัของนกักีฬา ท่ีสังกดัค่ายสมาชิกของสมาคมกีฬาเพาะ
กายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย ท่ีส่งนกักีฬาท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนั ท่ีชนะการแข่งขนัอนัดบัท่ี 1 ถึง 5 จะ

ไดรั้บสิทธ์ิเขา้ร่วมการแข่งขนัชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย (Mr.Thailand 2023)  

วัตถุประสงค์  
1. เพื่อเป็นการร่วมส่งเสริมการเปิดเขตเศรษฐกิจพิเศษ AEC 
2. เพื่อส่งเสริมให้นกักีฬาเพาะกายและฟิตเนสของไทย ทั้งชายและหญิง ไดมี้โอกาสเขา้ ร่วมการ 
    แข่งขนักีฬาเพาะกายและฟิตเนสในระดบันานาชาติ 
3. เพื่อเป็นการส่งเสริมพฒันาผูต้ดัสินกีฬาเพาะกายและฟิตเนส ของไทยใหไ้ดท้ าหนา้ท่ีในระดบั 

     นานาชาติ 
4. เพื่อเป็นการส่งเสริมบุคลากรของสมาคมใหไ้ดเ้รียนรู้วิธีการบริหารจดัการแข่งขนักีฬาระดบั 

     นานาชาติ 
5. เพื่อเป็นการสร้างความต่ืนตวัและพฒันากีฬาเพาะกายและฟิตเนสของไทยใหป้ระสบความส าเร็จ 

     ดงัเช่นชาติอ่ืนๆ 
6. เพื่อเป็นการเผยแพร่ ช่ือเสียงของประเทศไทยใหช้าติต่างๆ ในระดบันานาชาติไดรู้้จกัมากยิง่ขึ้น 



7. เพื่อเป็นการส่งเสริมการท่องเท่ียวในประเทศไทยอนัจะเป็นการน ารายไดเ้ขา้สู่ประเทศจากการท่ี 
     มีนกักีฬาเจา้หนา้ท่ีและผูติ้ดตามมาเขา้ร่วมการแข่งขนัในคร้ังน้ี 
 
กลุ่มเป้าหมาย  ประชาชนทัว่ไปและนกัท่องเท่ียวชาวต่างประเทศท่ีสนใจเขา้ร่วมการแข่งขนั 
ระยะเวลาจัดงาน  วนัท่ี 6 - 7 สิงหาคม 2565 
สถานท่ีจัดงาน  ศูนยก์ารคา้เซ็นทรัล พิษณุโลก  
รูปแบบกจิกรรม      1. การแข่งขนัเพาะกายชาย 6 รุ่น คือ 

          1.1. ประเภทเยาวชนอายไุม่เกิน 21 ปี รุ่นทัว่ไป  
1.2. รุ่นน ้าหนกัไม่เกิน  65 กิโลกรัม 
1.3. รุ่นน ้าหนกัไม่เกิน  75 กิโลกรัม 
1.4. รุ่นน ้าหนกัไม่เกิน  85 กิโลกรัม     
1.5. รุ่นน ้าหนกัเกิน 85 กิโลกรัม 
1.6. ประเภทเพาะกายชายมาสเตอร์ อาย ุ50 ปีขึ้นไป รุ่นทัว่ไป 

  2. การแข่งขนัแอธเลติคฟิสิคชาย มี 3 รุ่นคือ 
2.1 รุ่นส่วนสูงไม่เกิน 170 ซม.  (ความสูง -100 + 2 กิโลกรัม) 
2.2 รุ่นส่วนสูงไม่เกิน 175 ซม. (ความสูง -100 + 4 กิโลกรัม)  
2.3 รุ่นส่วนสูงเกิน 175 ซม. ขึ้นไป (ความสูง -100 + 6 กิโลกรัม) 

                  (ความสูงเกิน 180 ซม. - 100 + 8 กิโลกรัม) 
3. การแข่งขนัเพาะกายหญิง มี 1 รุ่นทัว่ไป 
4. การแข่งขนัแอธเลติคฟิสิคหญิง มี 1 รุ่นทัว่ไป  
5. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิงมี 3 รุ่น คือ 

              5.1. รุ่นความสูงไม่เกิน 160 ซม. 
              5.2. รุ่นความสูงไม่เกิน 164 ซม. 
              5.3. รุ่นความสูงเกิน 164 ซม.ขึ้นไป 

6. การแข่งขนัสปอร์ตฟิสิคชาย มี 3 รุ่นคือ 
6.1 รุ่นความสูงไม่เกิน 170 ซม. -100 = น ้าหนกัตวั 

    6.2 รุ่นความสูงไม่เกิน 175 ซม. -100 = น ้าหนกัตวั 
    6.3 รุ่นความสูงเกิน 175 ซม. - 100 +2 = น ้าหนกัตวั 
          (ความสูงเกิน 180 ซม. - 100 + 4 กิโลกรัม) 
   7. การแข่งขนัสปอร์ตฟิสิคหญิง มี 1 รุ่นทัว่ไป 
   8. การแข่งขนัฟิตเนสฟิสิคหญิง มี 1 รุ่นทัว่ไป 
    9. การแข่งขนัฟิตเนสฟิสิคชาย มี 1 รุ่นทัว่ไป 



รางวัลส าหรับผู้ชนะการแข่งขัน 

 อนัดบัท่ี 1 ไดรั้บถว้ยรางวลัประกาศนียบตัรและเงินสนบัสนุน 10,000 บาท 

 อนัดบัท่ี 2 ไดรั้บถว้ยรางวลัประกาศนียบตัรและเงินสนบัสนุน   8,000 บาท 

 อนัดบัท่ี 3 ไดรั้บถว้ยรางวลัประกาศนียบตัรและเงินสนบัสนุน   6,000 บาท 

 อนัดบัท่ี 4 ไดรั้บถว้ยรางวลัประกาศนียบตัรและเงินสนบัสนุน   4,000 บาท 

 อนัดบัท่ี 5 ไดรั้บถว้ยรางวลัประกาศนียบตัรและเงินสนบัสนุน   2,000 บาท 

ทั้งน้ี นกักีฬาท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนั ท่ีไดอ้นัดบัของการแข่งขนั ท่ี 1 ถึง 5 จะไดรั้บสิทธ์ิเขา้ร่วมการ
แข่งขนัชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย (Mr.Thailand 2023) 

 
คุณสมบัติผู้สมัครเข้าร่วมการแข่งขัน    

ตอ้งเป็นนักกีฬาภายในค่ายของสมาชิกของสมาคมฯ ซ่ึงจะตอ้งเป็นผูใ้ห้การรับรองนักกีฬาท่ีสมคัรเขา้
แข่งขนัและตอ้งรับผิดชอบต่อนกักีฬาท่ีเขา้แข่งขนัในนามของค่ายทุกประการโดยในแต่ละรุ่นสามารถส่งนกักีฬา
เขา้ร่วมการแข่งขนัไดไ้ม่เกิน 3 คน (สามคน) ต่อหน่ึงรุ่นการแข่งขนัเท่านั้น 

1. เป็นผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง และยนิดีปฏิบติัตามกฎระเบียบกติกา การแข่งขนัของคณะกรรมการ  
    จดัการแข่งขนัได ้
2. รับสมคัรผูเ้ขา้แข่งขนัทั้งคนไทย (สังกดัค่ายสมาชิกสมาคมฯ) และคนต่างประเทศ 
3. จ ากดัสิทธิผูเ้ขา้ร่วมแข่งขนัเพียงท่านละหน่ึงประเภทของการแข่งขนั 
4. ส าหรับผูเ้ขา้แข่งขนัประเภทเพาะกายชายและแอธเลติคฟิสิคตอ้งเตรียม 
     เพลงส าหรับประกอบการโพส ซ่ึงตอ้งมีความยาว 1 นาที มาดว้ย หากไม่มี คณะกรรมการจะเป็นผู ้  
     ก าหนดเพลงกลางให้แทน 
5. จะตอ้งปฎิบติัตามมาตรการผอ่นปรนกิจกรรมดา้นการกีฬาเพื่อป้องกนัการแพร่ระบาดของโรคโควิด –  
    19 ของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย  

 
การรับสมัครแข่งขัน    

 เปิดรับสมัครตั้ งแต่บัดน้ีเป็นต้นไป โดยสมัครการแข่งขันได้ท่ี Google Form เท่านั้ น ไม่รับ
เอกสารการสมัครทางไปรษณีย์ และ ไม่รับสมัครทางโทรศัพท์ 

 
 
 



เอกสารการสมัครเข้าร่วมการแข่งขัน  
1. ใบสมคัร 
2. รูปถ่ายผูส้มคัร 2 น้ิว  1 ใบ 

 3.    ส าเนาบตัรประชาชนผูส้มคัร และใบสูติบตัรส าหรับเยาวชน 
       หรือส าเนาหนงัสือเดินทางท่ียงัไม่หมดอายุ 
4.    ส าเนาบตัรประชาชนของประธานค่าย / หวัหนา้ค่าย หรือ เลขานุการ   
       ค่าย  

 

ส่งเอกสารการสมัครท่ี       Google Form Link  :  https://forms.gle/TeWnryqZWw2YoJKP9 
 
 

*** หมดเขตรับสมัครวันที่ 1 สิงหาคม พ.ศ. 2565 *** 

 

กฏกติกาการแข่งขัน Thailand International Elite Physique Championships 2022 

การแข่งขันเพาะกายชายทุกรุ่น  
นกักีฬาชายใส่กางเกงเพาะกายสีด า  
ประเภทเพาะกายหญิงทุกรุ่น  
นกักีฬาหญิงใส่ชุดบิกิน่ี 2 ช้ิน สีเขม้ มีความกระชบั และตอ้งมีซบัในดูเรียบร้อย ไม่สวมใส่รองเทา้ 
หมายเหต ุ :  ชุดบิกิน่ีท่ีใชใ้นการแข่งขนัของนกักีฬา จะตอ้งถูกตอ้งตามระเบียบของสมาคมเท่านั้น โดยบิกิน่ี
ท่อนล่างดา้นหนา้และดา้นหลงัตอ้งปิดคร่ึงนึงของสะโพก และบิกิน่ีท่อนบนจะตอ้งดูกระชบัปกปิดมิดชิด 
หากบิกิน่ีท่ีสวมใส่ไม่ถูกตอ้งตามระเบียบ จะไม่ใหเ้ขา้ร่วมท าการแข่งขนั 
ประเภทเพาะกายแอธเลติคฟิสิคหญิง   
นกักีฬาแอธเลติลฟิสิคหญิงจะสวมใส่ชุดบิกิน่ี 2 ช้ิน  สวมใส่รองเทา้ส้นสูง ลกัษณะของบิกินีท่ีใชเ้หมือนกบั
กีฬาเพาะกายหญิง แต่อาจมีการตกแต่งไดบ้า้งเลก็นอ้ย  แต่ตอ้งไม่มากเกินไป 
หมายเหต ุ :  รองเทา้สวมใส่คทัชูหรือส้นสูงท่ีมีแผน่ปิดดา้นหนา้และมีสายรัดส้นเทา้ ความสูงของส้น
รองเทา้ดา้นหนา้ไม่เกิน 1 ซม. และความสูงของส้นรองเทา้ดา้นหลงัไม่เกิน 10 ซม. 
ไม่อนุญาตใหใ้ชร้องเทา้ส้นตึกหรือส้นเตารีด 
ประเภทเพาะกายแอธเลติคฟิสิคชายทุกรุ่น  
นกักีฬาชายสวมกางเกงขาสั้น (trunks) สีด าพื้น ไม่มีลวดลาย มีความยาวจากขอบกางเกงดา้นขา้งถึงปลายขา
กางเกง  ขนาดประมาณ 1 ฝ่ามือ (3-4น้ิว) โดยจะตอ้งมีความกระชบั และมีซบัใน ไม่สวมใส่รองเทา้   
 



ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง และ สปอร์ตฟิสิคหญิง 
นกักีฬาหญิงใส่ชุดบิกิน่ีสองช้ินสีอิสระ สวมรองเทา้ส้นสูง สามารถสวมใส่เคร่ืองประดบั 
ตกแต่งได ้
หมายเหต ุ :  ชุดบิกิน่ีท่ีใชใ้นการแข่งขนัของนกักีฬา จะตอ้งถูกตอ้งตามระเบียบของสมาคมเท่านั้น โดยบิกิน่ี
ท่อนล่างดา้นหนา้และดา้นหลงัตอ้งปิดคร่ึงนึงของสะโพก และบิกิน่ีท่อนบนจะตอ้งดูกระชบัปกปิดมิดชิด 
หากบิกิน่ีท่ีสวมใส่ไม่ถูกตอ้งตามระเบียบ จะไม่ใหเ้ขา้ร่วมท าการแข่งขนั  รองเทา้สวมใส่คทัชูหรือส้นสูงท่ีมี
แผน่ปิดดา้นหนา้และมีสายรัดส้นเทา้ ความสูงของส้นรองเทา้ดา้นหนา้ไม่เกิน 1 ซม. และความสูงของส้น
รองเทา้ดา้นหลงัไม่เกิน 10 ซม. ไม่อนุญาตใหใ้ชร้องเทา้ส้นตึกหรือส้นเตารีด 
การแข่งขันสปอร์ตฟิสิคชายทุกรุ่น     
รอบคดัเลือกและรอบชิงชนะเลิศ ใส่กางเกงขาสั้นอิสระ (ชายหาด) ความยาวประมาณเหนือหวัเข่า ไม่สวม
รองเทา้ 
การแข่งขันฟิตเนสฟิสิคชายทุกรุ่น   
- รอบพิจารณาสรีระ นกักีฬาชายตอ้งสวมชุด Trunks (กางเกงแข่งขนั) ท่ีมีขอ้ก าหนด 
เหมือนกีฬาเพาะกายทุกประการ แต่ขอบกางเกงแข่งขนัดา้นขา้ง จะตอ้งมีความหนา 15 cm 
- รอบแสดงท่าชุดประกอบเพลง ผูแ้ข่งขนัจะเลือกเคร่ืองแต่งกายท่ีเหมาะสมกบัรูปแบบของ 
เพลงท่ีใชใ้นการแข่งขนั  เส้ือท่ีใส่อยา่งนอ้ยตอ้งมีลกัษณะเป็นเส้ือกลา้ม หา้มถอดเส้ือ 
การแข่งขันฟิตเนสฟิสิคหญิง   
- รอบพิจารณาสรีระ นกักีฬาหญิงจะสวมใส่ชุดบิกิน่ี 2 ช้ิน สวมใส่รองเทา้ส้นสูงใชบิ้กิน่ี 
หลากสีท่ีมีการตกแต่งได ้ และสามารถใส่เคร่ืองประดบัได ้
หมายเหต ุ :  ชุดบิกิน่ีท่ีใชใ้นการแข่งขนัของนกักีฬา จะตอ้งถูกตอ้งตามระเบียบของสมาคมเท่านั้น โดยบิกิน่ี
ท่อนล่างดา้นหนา้และดา้นหลงัตอ้งปิดคร่ึงนึงของสะโพก และบิกิน่ีท่อนบนจะตอ้งดูกระชบัปกปิดมิดชิด 
หากบิกิน่ีท่ีสวมใส่ไม่ถูกตอ้งตามระเบียบ จะไม่ใหเ้ขา้ร่วมท าการแข่งขนั รองเทา้สวมใส่คทัชูหรือส้นสูงท่ีมี
แผน่ปิดดา้นหนา้และมีสายรัดส้นเทา้ ความสูงของส้นรองเทา้ดา้นหนา้ไม่เกิน 1 ซม. และความสูงของส้น
รองเทา้ดา้นหลงัไม่เกิน 10 ซม. ไม่อนุญาตใหใ้ชร้องเทา้ส้นตึกหรือส้นเตารีด 
- รอบแสดงท่าชุดประกอบเพลง ผูแ้ข่งขนัจะเลือกเคร่ืองแต่งกายท่ีเหมาะสมกบัรูปแบบของเพลงท่ีใชใ้นการ
แข่งขนั  เส้ือท่ีใส่อยา่งนอ้ยตอ้งมีลกัษณะเป็นเส้ือกลา้ม   
 
หมายเหต ุ :  ผลการตัดสินของคณะกรรมการจัดการแข่งขันถือเป็นท่ีส้ินสุดและเอกฉันท์ 
 
 



 

ก าหนดการจัดการแข่งขันกีฬาเพาะกายและฟิตเนส 
Thailand International Elite Physique Championships 2022 

วันที่  6 – 7  สิงหาคม  2565   ณ  ศูนย์การค้าเซ็นทรัล พษิณุโลก 
วันเสาร์ท่ี  6  สิงหาคม  พ.ศ. 2565 

09.00 - 10.00 น.  ลงทะเบียนผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั  
10.00 - 10.30 น.  ประชุมช้ีแจงกติกาแก่ผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั 
10.30 - 12.00 น.  ชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง แบ่งรุ่นการแข่งขนั 
12.00 - 13.00 น.   พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
12.30 - 13.00 น.  เตรียมความพร้อมของผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั    
13.00 - 16.00 น.  รอบคดัเลือก 

ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 170 ซม. 
ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 175 ซม. 
ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงเกิน 175 ซม. 
ประเภทฟิตเนสฟิสิคชาย รุ่นทัว่ไป 
ประเภทฟิตเนสฟิสิคหญิง รุ่นทัว่ไป 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 170 ซม. 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 175 ซม. 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชายความสูงเกิน 175 ซม. 
ประเภทเพาะกายหญิง รุ่นทัว่ไป 
ประเภทแอธเลติคฟิสิค หญิง รุ่นทัว่ไป 

17.00 - 17.30 น.  พิธีเปิดการแข่งขนั 
17.30 - 21.00 น.  รอบชิงชนะเลิศ 

ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 170 ซม. 
ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 175 ซม. 
ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงเกิน 175 ซม. 
ประเภทฟิตเนสฟิสิคชาย รุ่นทัว่ไป 
ประเภทฟิตเนสฟิสิคหญิง รุ่นทัว่ไป 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 170 ซม. 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 175 ซม. 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชายความสูงเกิน 175 ซม. 
ประเภทเพาะกายหญิง รุ่นทัว่ไป 
ประเภทแอธเลติคฟิสิค หญิง รุ่นทัว่ไป 



 

วันอาทิตย์ท่ี 7  สิงหาคม  พ.ศ. 2565 

09.00 - 10.00 น.  ลงทะเบียนผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั  
10.00 - 10.30 น.  ประชุมช้ีแจงกติกาแก่ผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั 
10.30 - 12.00 น.   ชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง แบ่งรุ่นการแข่งขนั 
12.00 - 13.00 น.  พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
12.30 - 13.00 น.  เตรียมความพร้อมของผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั  
13.00 - 16.00 น.  รอบคดัเลือก 
     ประเภทเพาะกายเยาวชนชาย รุ่นทัว่ไป 
     ประเภทเพาะกายชายรุ่นน ้าหนกัไม่เกิน 65 กิโลกรัม 
     ประเภทเพาะกายชายรุ่นน ้าหนกัไม่เกิน 75กิโลกรัม 
     ประเภทเพาะกายชายรุ่นน ้าหนกัไม่เกิน 85 กิโลกรัม 
     ประเภทเพาะกายชายรุ่นน ้าหนกัเกิน 85 กิโลกรัม 
     ประเภทเพาะกายชายมาสเตอร์อาย ุ50 ปีขึ้นไป รุ่นทัว่ไป 
     ประเภทโมเดลฟิสิคหญิงรุ่นความสูงไม่เกิน 160 ซม.   
     ประเภทโมเดลฟิสิคหญิงรุ่นความสูงไม่เกิน 164 ซม. 
     ประเภทโมเดลฟิสิคหญิงรุ่นความสูงเกิน 164 ซม. 
     ประเภทสปอร์ตฟิสิคหญิง รุ่นทัว่ไป 
17.00 - 21.00 น.  รอบชิงชนะเลิศ 

ประเภทเพาะกายเยาวชนชาย รุ่นทัว่ไป 
     ประเภทเพาะกายชายรุ่นน ้าหนกัไม่เกิน 65 กิโลกรัม 
     ประเภทเพาะกายชายรุ่นน ้าหนกัไม่เกิน 75กิโลกรัม 
     ประเภทเพาะกายชายรุ่นน ้าหนกัไม่เกิน 85 กิโลกรัม 
     ประเภทเพาะกายชายรุ่นน ้าหนกัเกิน 85 กิโลกรัม 
     ประเภทเพาะกายชายมาสเตอร์อาย ุ50 ปีขึ้นไป รุ่นทัว่ไป 
     ประเภทโมเดลฟิสิคหญิงรุ่นความสูงไม่เกิน 160 ซม.   
     ประเภทโมเดลฟิสิคหญิงรุ่นความสูงไม่เกิน 164 ซม. 
     ประเภทโมเดลฟิสิคหญิงรุ่นความสูงเกิน 164 ซม. 
     ประเภทสปอร์ตฟิสิคหญิง รุ่นทัว่ไป 
 


