
 
 

 
 

Thailand Muscle and Physique Championships 2020 
หลักการและเหตุผล  

การออกก าลงักายเพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงเป็นส่ิงที่มีความจ าเป็นส าหรับมนุษยเ์ราทุกเพศ
ทุกวยั และการมีรูปร่างที่แขง็แรงสมส่วนโดยมีองคป์ระกอบของกลา้มเน้ือที่แขง็แรงก็เป็นส่ิงส าคญัควบคู่ไป
กบัการมีสุขภาพดี การฝึกเพาะกายและฟิตเนสเป็นวธีิการออกก าลงักายรูปแบบหน่ึงซ่ึงเน้นในเร่ืองของการ
พฒันามวลกลา้มเน้ือในร่างกายของมนุษยท์ั้งเพศชายและหญิงให้มีลกัษณะสวยและงามสง่า เป็นที่ตอ้งตา
ตอ้งใจแก่ผูไ้ดพ้บเห็น 
 สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยจึงไดร่้วมกับศูนยก์ารคา้รอยลัการ์เด้นพลาซ่า 
พทัยาจดัการแข่งขนักีฬาเพาะกายเพือ่เฟ้นหาผูท้ี่มีรูปร่าง สรีระ และกลา้มเน้ือที่สวยและสง่างาม ในรูปแบบ 
“Muscle and Physique Championships” ขึ้น 

วัตถุประสงค์ 1. เพือ่เป็นการส่งเสริมประชาชนทุกเพศ ทุกวยั ใหห้นัมาสนใจการออกก าลงักาย 
2. เพือ่เป็นอีกหน่ึงเวทีในการคดัเลือกนกักีฬาเพาะกายและฟิตเนสหนา้ใหม่ 
3. เพือ่เผยแพร่ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายและพฒันาอยา่งถูกวธีิ 
4. เพือ่เปิดโลกทศัน์ของการออกก าลงักายดว้ยกีฬาเพาะกายและฟิตเนสกบัลูกคา้ที่สนใจ 
5. เพือ่เป็นการส่งเสริมกิจกรรมการท่องเที่ยวและกีฬาใหบู้รณาการร่วมกนั 

กลุ่มเป้าหมาย  ประชาชนทัว่ไปและนกัท่องเที่ยวชาวต่างประเทศที่สนใจเขา้ร่วมการแข่งขนั 

ระยะเวลาจัดงาน  วนัที่  28 - 29 มีนาคม พ.ศ.2563 

สถานที่จัดงาน  ณ ศูนยก์ารคา้รอยลัการ์เดน้พลาซ่า พทัยา จงัหวดัชลบุรี 

รูปแบบกิจกรรม  1. การแข่งขนัโมเดลฟิสิคหญิง มี 3 รุ่นความสูง คือ 
- รุ่นความสูงไม่เกิน 160 ซม. 
- รุ่นความสูงไม่เกิน 164 ซม. 
- รุ่นความสูงเกิน 164 ซม. 

2. การแข่งขนัสปอร์ตฟิสิคชาย มี 3 รุ่นความสูง คือ 
- รุ่นความสูงไม่เกิน 170 ซม. – 100 = น ้ าหนกัตวั  
- รุ่นความสูงไม่เกิน 175 ซม. – 100 = น ้ าหนกัตวั 
- รุ่นความสูงเกิน 175 ซม. – 100 = น ้ าหนกัตวั 

3. การแข่งขนัเพาะกายแอธเลติคฟิสิคชาย มี 3 รุ่นความสูง คือ 
- รุ่นความสูงไม่เกิน 170 ซม.-100 = + 2 กก. 
- รุ่นความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100 = + 3 กก. 
- รุ่นความสูงเกิน 175 ซม. – 100 = +4 กก. 



 
 

4. การแข่งขนัโมเดลฟิสิคหญิงรุ่นมาสเตอร์ อายเุกิน 30 ปี     
5. การแข่งขนัเพาะกายชายมี 6 รุ่นน ้ าหนกั คือ           

- รุ่นน ้ าหนกัไม่เกิน 65 กิโลกรัม 
- รุ่นน ้ าหนกัไม่เกิน 70 กิโลกรัม 
- รุ่นน ้ าหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม 
- รุ่นน ้ าหนกัไม่เกิน 80 กิโลกรัม 
- รุ่นน ้ าหนกัเกิน 80 กิโลกรัมขึ้นไป 
- เพาะกายชายรุ่นมาสเตอร์ อายเุกิน 45 ปี 

รางวัลส าหรับผู้ชนะการแข่งขันในแต่ละรุ่น 
รางวัลชนะเลิศ   เงินสนบัสนุน 10,000 บาท พร้อมถว้ยรางวลัและประกาศนียบตัร 
รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 เงินสนบัสนุน 8,000 บาท พร้อมถว้ยรางวลัและประกาศนียบตัร 
รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 เงินสนบัสนุน 6,000 บาท พร้อมถว้ยรางวลัและประกาศนียบตัร 
รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 3 เงินสนบัสนุน 4,000 บาท พร้อมถว้ยรางวลัและประกาศนียบตัร 
รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 4 เงินสนบัสนุน 2,000 บาท พร้อมถว้ยรางวลัและประกาศนียบตัร 

คุณสมบัติผู้สมัครเข้าแข่งขัน 1. เป็นผูท้ี่มีสุขภาพร่างกายแขง็แรง และยนิดีปฏิบตัิตามกฎระเบียบกติกา   
                                            การแข่งขนัของคณะกรรมการจดัการแข่งขนัได ้
 2. รับสมคัรผูเ้ขา้แข่งขนัทั้งคนไทยและคนต่างประเทศ 

3. จ  ากดัสิทธิผูเ้ขา้ร่วมแข่งขนัเพยีงท่านละหน่ึงประเภทของการแข่งขนั 
4. ส าหรับผูเ้ขา้แข่งขนัเพาะกายชายและแอธเลติคฟิสิคตอ้งเตรียมเพลง
ส าหรับประกอบการโพส ซ่ึงตอ้งมีความยาว 1 นาที มาด้วยหากไม่มี
คณะกรรมการจะเป็นผูก้  าหนดเพลงกลางใหแ้ทน 

การรับสมัครเข้าแข่งขัน  เปิดรับสมคัรโดยส่งใบสมคัรพร้อมแนบส าเนาบตัรประชาชน และใบสูติ
บตัรส าหรับเยาวชน หรือส าเนาหนงัสือเดินทางที่ยงัไม่หมดอาย ุพร้อมรูป
ถ่ายขนาด 2 น้ิว 1 รูป  

สถานที่ติดต่อและรับสมัคร สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 
ชั้น 19 อาคารเฉลิมพระเกียรติฯ การกีฬาแห่งประเทศไทย 
ถ.รามค าแหง หวัหมาก บางกะปิ กรุงเทพฯ 10240 
โทรศพัท ์ 02-170-9601    
E-Mail  :  reg.tbpa@gmail.com 

     ***** หมดเขตรับสมัคร วันจันทร์ที่ 16 มีนาคม 2563 ***** 
 



 
 

 
 

 
กฏกติกาการแข่งขัน Thailand Muscle and Physique Championships 2020 

 
การแข่งขันเพาะกายชายทุกรุ่น ใชก้ฏกติกาการแข่งขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 
และสหพนัธกี์ฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     
นักกีฬาชายใส่กางเกงเพาะกายสีด า  
 
ประเภทเพาะกายแอธเลติคฟิสิคชายทกุรุ่น ใชก้ฏกติกาการแข่งขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่ง
ประเทศไทยและสหพนัธกี์ฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     
นักกีฬาชายสวมกางเกงขาส้ัน (trunks) สีด าพืน้ ไม่มีลวดลาย มีความยาวจากขอบกางเกงด้านข้างถึงปลาย
ขากางเกง  ขนาดประมาณ 1 ฝ่ามือ(3-4นิ้ว) โดยจะต้องมีความกระชับ และมีซับใน ไม่สวมใส่รองเท้า   
 
ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง ใชก้ฏกติกาการแข่งขนัขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย
และสหพนัธกี์ฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     
นักกีฬาหญิงใส่ชุดบิกิน่ีสองช้ินสีอิสระ สวมรองเท้าส้นสูง 
หมายเหตุ  :  ชุดบิกิน่ีที่ใช้ในการแข่งขันของนักกฬีา จะต้องถูกต้องตามระเบียบของสมาคมเท่าน้ัน โดยบิกิน่ี
ท่อนล่างด้านหน้าและด้านหลังต้องปิดคร่ึงนึงของสะโพก และบิกิน่ีท่อนบนจะต้องดูกระชับปกปิดมิดชิด 
หากบิกิน่ีทีส่วมใส่ไม่ถูกต้องตามระเบียบ จะไม่ให้เข้าร่วมท าการแข่งขัน 
รองเท้าสวมใส่คทัชูหรือส้นสูงที่มีแผ่นปิดด้านหน้าและมีสายรัดส้นเท้า ความสูงของส้นรองเท้าด้านหน้าไม่
เกิน 1 ซม. และความสูงของส้นรองเท้าด้านหลังไม่เกิน 10 ซม. ไม่อนุญาตให้ใช้รองเท้าส้นตึกหรือส้นเตารีด 
                       
การแข่งขันโมเดลฟิสิคชาย  ใชก้ฏกติกาการแข่งขนัขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย
และสหพนัธกี์ฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     

- รอบคดัออก สวมกางเกง trunks สีด าพืน้ ไม่มีลวดลาย ชนิดเต็มตัว ซ่ึงมีขอบกางเกงด้านข้าง 
กว้างประมาณ 5 - 6 นิ้ว ที่มีความกระชับ และต้องมีซับในให้เรียบร้อย ไม่สวมใส่รองเท้า 

- รอบคดัเลือกและรอบชิงชนะเลิศ ใส่กางเกงขาส้ันอิสระ ไม่สวมรองเท้า 
 
 
หมายเหตุ  :  ผลการตัดสินของคณะกรรมการจัดการประกวดถือเป็นที่ส้ินสุดและเอกฉันท์ 
 
 



 
 

 
 

ก าหนดการแข่งขัน 
Thailand Muscle and Physique Championships 2020 

วันที่ 28 - 29 มีนาคม พ.ศ.2563 
ณ ศูนย์การค้ารอยัลการ์เด้นพลาซ่า พัทยา จังหวัดชลบุรี 

*********************** 
วันเสาร์ที่ 28 มีนาคม พ.ศ. 2563 
09.00 – 10.00 น.  ลงทะเบียนผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั  
   ตรวจสอบคุณสมบติัผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั 
10.00 – 10.30 น.  ประชุมช้ีแจงกติกาแก่ผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั 
   ชัง่น ้ าหนกั วดัส่วนสูง แบ่งรุ่นการแข่งขนั 
10.30 – 12.00 น.  พกัรับประทานอาหารกลางวนั  
12.30 – 13.00 น.  เตรียมความพร้อมของผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั  
13.00 – 16.00 น.  รอบคดัเลือก 

1. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัไม่เกิน 65 กิโลกรัม  
2. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัไม่กิน 70 กิโลกรัม  
3. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม 
4. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัไม่เกิน 80 กิโลกรัม 
5. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัเกิน 80 กิโลกรัม 
6. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง ความสูงไม่เกิน 160 ซม. 
7. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง ความสูงไม่เกิน 164 ซม. 
8. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง ความสูงเกิน 164 ซม. 

16.00 – 18.00 น.  รอบชิงชนะเลิศ 
1. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัไม่เกิน 65 กิโลกรัม  
2. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัไม่กิน 70 กิโลกรัม  
3. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม 
4. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัไม่เกิน 80 กิโลกรัม 
5. ประเภทเพาะกายชาย น ้ าหนกัเกิน 80 กิโลกรัม 
6. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง ความสูงไม่เกิน 160 ซม. 
7. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง ความสูงไม่เกิน 164 ซม. 
8. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง ความสูงเกิน 164 ซม. 

 
 



 
 

 
 
วันอาทิตย์ที่ 29 มีนาคม พ.ศ. 2563 
09.00 – 10.00 น.  ลงทะเบียนผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั  
   ตรวจสอบคุณสมบติัผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั 
10.00 – 10.30 น.  ประชุมช้ีแจงกติกาแก่ผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั 
   ชัง่น ้ าหนกั วดัส่วนสูง แบ่งรุ่นการแข่งขนั 
10.30 – 12.00 น.  พกัรับประทานอาหารกลางวนั  
12.30 – 13.00 น.  เตรียมความพร้อมของผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั  
13.00 – 16.00 น.  รอบคดัเลือก 

1. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 170 ซม.-100=น ้ าหนกั+2 
2. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100=น ้ าหนกั+3 
3. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงเกิน 175 ซม.-100=น ้ าหนกั+4 
4. ประเภทเพาะกายชาย รุ่นมาสเตอร์ อายเุกิน 45 ปี   
5. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง รุ่นมาสเตอร์อายเุกิน 30 ปี 
6. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย  ความสูงไม่เกิน 170 -100=น ้ าหนกั 
7. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย  ความสูงไม่เกิน 175 -100=น ้ าหนกั 
8. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย  ความสูงเกิน 175 -100=น ้ าหนกั 

16.00 – 18.00 น.  รอบชิงชนะเลิศ 
1. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 170 ซม.-100=น ้ าหนกั+2 
2. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100=น ้ าหนกั+3 
3. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงเกิน 175 ซม.-100=น ้ าหนกั+4 
4. ประเภทเพาะกายชาย รุ่นมาสเตอร์ อายเุกิน 45 ปี   
5. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิงรุ่นมาสเตอร์ อายเุกิน 30 ปี 
6. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย  ความสูงไม่เกิน 170 -100=น ้ าหนกั 
7. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย  ความสูงไม่เกิน 175 -100=น ้ าหนกั 
8. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย  ความสูงเกิน 175 -100=น ้ าหนกั 

 
 
 
 


