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กจิกรรมประกวด “หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวย” 
Muscle and Physique Contest 

ณ ลานน า้พ ุ ช้ัน G ศูนย์การค้า เดอะพรอมานาด รามอนิทรา 
โดย 

สมาคมกฬีาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 
ภายใต้การสนับสนุนของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

*********************** 

หลกักำรและเหตุผล 
กำรออกก ำลงักำยเพื่อให้ร่ำงกำยมีสุขภำพแข็งแรงเป็นส่ิงท่ีมีควำมจ ำเป็นส ำหรับมนุษยเ์รำทุก

เพศทุกวยั และกำรมีรูปร่ำงท่ีแขง็แรงสมส่วนโดยมีองคป์ระกอบของกลำ้มเน้ือท่ีแข็งแรงก็เป็นส่ิงส ำคญั
ควบคู่ไปกบักำรมีสุขภำพดี กำรฝึกเพำะกำยและฟิตเนสเป็นวิธีกำรออกก ำลงักำยรูปแบบหน่ึงซ่ึงเนน้ใน
เร่ืองของกำรพฒันำมวลกลำ้มเน้ือในร่ำงกำยของมนุษยท์ั้งเพศชำยและหญิงให้มีลกัษณะสวยและงำม
สง่ำ เป็นท่ีตอ้งตำตอ้งใจแก่ผูไ้ดพ้บเห็น 
 สมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งประเทศไทยจึงไดพ้ฒันำสำนต่อโครงกำร “เพำะกำยทุก
วยั สดใสทุกวนั” ต่อเน่ืองจำกปี 2559 ข้ึนเพื่อด ำเนินกำรแนะน ำกำรออกก ำลงักำยในแบบ Weight 
training ใหแ้พร่หลำยและครอบคลุมทัว่ทุกภูมิภำคของประเทศไทย อนัจะก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อ
ประชำชน ทุกเพศทุกวยั อีกทั้งยงัเป็นกำรรณรงค์ให้คนไทยทุกเพศ ทุกวยั ไดใ้ช้กำรออกก ำลงักำยใน
รูปแบบของกำร “เพำะกำยทุกวยั สดใสทุกวนั” เป็นองค์ประกอบส ำคญัในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพให้
แขง็แรงต่อไปอีกดว้ย 

จำกควำมส ำเร็จในกำรรณรงค์ให้คนไทยทุกเพศทุกวยั ได้ใช้กำรออกก ำลงักำยในรูปแบบ 
Weight training ภำยใตโ้ครงกำร “เพำะกำยทุกวยั สดใสทุกวนั” ท ำให้มีผูท่ี้ไดรั้บกำรพฒันำดำ้นรูปร่ำง
และกลำ้มเน้ือสรีระส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย จ ำนวนมำกเกิดแรงบนัดำลใจให้เร่ิมตน้เขำ้สู่กำรประกวดหำ
ผูท่ี้มีรูปร่ำง สรีระ และกลำ้มเน้ือท่ีสวยและสง่ำงำม ในรูปแบบ “หนุ่มกำยงำม สำวกลำ้มสวย” ข้ึน 
วตัถุประสงค ์

1. เพื่อเป็นกำรพฒันำบุคลำกรทุกเพศ ทุกวยั ซ่ึงไดผ้ำ่นกำรพฒันำฝึกฝนรูปร่ำงสรีระ ในแบบ 
“เพำะกำยทุกวยั สดใสทุกวนั” ไดเ้ขำ้ร่วมกำรประกวด เพื่อทดสอบควำมพร้อมระดบัต่ำงๆ  
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2. เพื่อเผยแพร่ควำมรู้และแนะน ำวธีิกำรสร้ำงเสริมสุขภำพและกำรพฒันำกลำ้มเน้ือใหมี้
รูปร่ำงแขง็แรง งำมสง่ำ ลดปัญหำกำร เกิดโรคภยัไขเ้จบ็ใหป้ระชำชนทัว่ไปทุกเพศ ทุกวยั
ภำยใตแ้นวคิด “เพำะกำยทุกวยั สดใสทุกวนั" 

3. เพื่อกระตุน้ใหก้ลุ่มเป้ำหมำยเกิดควำมควำมสนใจและเรียนรู้กำรออกก ำลงักำยแบบ Weight 
training ดว้ยอุปกรณ์ต่ำงๆ ท่ีมีอยูภ่ำยในบำ้นและใกลต้วั  

4. เพื่อเป็นกำรสรรสร้ำงผูท่ี้มำร่วมโครงกำรและมีศกัยภำพท่ีสำมำรถพฒันำข้ึนไปสู่ควำมเป็น
นกักีฬำเพำะกำยและฟิตเนสในอนำคตไดต่้อไป 

เป้ำหมำย 
1. สมำชิกเครือข่ำยของสมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งประเทศไทยในภูมิภำคต่ำงๆ  ได้

ส่งผูเ้ขำ้ร่วมประกวด 
2. กลุ่มของประชำชนท่ีสนใจจะเขำ้ร่วมกำรประกวด  
3. เป็นกำรเพิ่มพนูควำมรู้และพฒันำนกักีฬำไปสู่ควำมเป็นเลิศต่อไป  

สถำนท่ีด ำเนินกิจกรรม 
ณ ลำนน ้ำพุ ชั้น G  ศูนยก์ำรคำ้ เดอะพรอมำนำด รำมอินทรำ 

ก ำหนดวนัด ำเนินกิจกรรม 
 วนัท่ี 9-10 ธนัวำคม พ.ศ.2560 
กิจกรรมกำรประกวด “หนุ่มกำยงำม สำวกลำ้มสวย” 

1. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 20 ปี ไม่จ  ำกดัน ้ำหนกั 
2. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัไม่เกิน 65 กิโลกรัม  
3. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัเกิน 70 กิโลกรัม  
4. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม 
5. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัเกิน 75 กิโลกรัม 
6. ประเภทเพำะกำยชำย อำยเุกิน 40 ปี ไม่จ  ำกดัน ้ำหนกั 
7. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่เกิน 16 ปี  ควำมสูง -100=น ้ำหนกั 
8. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่เกิน 20 ปี  ควำมสูง -100=น ้ำหนกั 
9. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยเุกิน 20 ปี  ควำมสูงไม่เกิน 175 -100=น ้ำหนกั 
10. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยเุกิน 20 ปี  ควำมสูงเกิน 175 -100=น ้ำหนกั 
11. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชำยควำมสูงไม่เกิน 170 ซม.-100=น ้ำหนกั+2 
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12. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชำยควำมสูงเกิน 170 ซม.-100=น ้ำหนกั+4  
13. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยไุม่เกิน 20 ปี  
14. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยุไม่เกิน 30 ปี ควำมสูงไม่เกิน 162 ซม. 
15. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยไุม่เกิน 30 ปี ควำมสูงเกิน 162 ซม. 
16. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยเุกิน 30 ปี 
17. ประเภท คุณพ่อยงัแจ๋วสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่นอ้ยกวำ่ 40ปี (ตอ้งมีบุตรแลว้) 
18. ประเภท คุณแม่ยงัเจ๋ง สปอร์ตฟิสิคหญิงอำยไุม่นอ้ยกวำ่ 30ปี (ตอ้งมีบุตรแลว้) 

รำงวลัส ำหรับผูช้นะกำรประกวด 
 อนัดบัท่ี 1 ไดรั้บถว้ยรำงวลัประกำศนียบตัรและเงินสนบัสนุน 8,000 บำท 
 อนัดบัท่ี 2 ไดรั้บถว้ยรำงวลัประกำศนียบตัรและเงินสนบัสนุน 5,000 บำท 
 อนัดบัท่ี 3 ไดรั้บถว้ยรำงวลัประกำศนียบตัรและเงินสนบัสนุน 4,000 บำท 
 อนัดบัท่ี 4 ไดรั้บประกำศนียบตัรและเงินสนบัสนุน 2,000 บำท 
 อนัดบัท่ี 5 ไดรั้บประกำศนียบตัรและเงินสนบัสนุน 1,000 บำท 
คุณสมบติัผูส้มคัรเขำ้ร่วมกำรประกวด     
1. เป็นผูท่ี้มีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง และยินดีปฏิบติัตำมกฎระเบียบกติกำกำรประกวดของคณะกรรมกำร

จดักำรประกวดได ้
2. รับสมคัรผูเ้ขำ้ประกวดเฉพำะคนไทยเท่ำนั้น 
3. จ ำกดัสิทธิผูเ้ขำ้ร่วมประกวดเพียงท่ำนละหน่ึงประเภทของกำรประกวดเท่ำนั้น 
4. ส ำหรับผูเ้ขำ้ประกวดประเภทเพำะกำยชำยและแอธเลติคฟิสิคชำยจะตอ้งเตรียมเพลงส ำหรับประกอบกำร

โพส ซ่ึงควำมยำวหน่ึงนำทีมำดว้ย หำกไม่มีคณะกรรมกำรจะเป็นผูก้  ำหนดเพลงกลำงใหแ้ทน  
5. ส ำหรับผูเ้ขำ้ประกวด คุณแม่ยงัเจ๋ง และคุณพ่อยงัแจ๋ว ตอ้งแสดงหลกัฐำนกำรมีบุตรดว้ย 
กำรรับสมคัรเขำ้ประกวด    เปิดรับสมคัรโดยส่งใบสมคัรพร้อมแนบส ำเนำบตัรประชำชนและใบสูติ
บตัรส ำหรับเยำวชน หรือส ำเนำหนงัสือเดินทำงท่ียงัไม่หมดอำยพุร้อมรูปถ่ำยขนำด 2น้ิว (หนำ้ตรง) 
จ ำนวน 1 รูป  
สถำนท่ีติดต่อและสมคัร สมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งประเทศไทย  
ชั้น 19 อำคำรเฉลิมพระเกียรติ กำรกีฬำแห่งประเทศไทย ถ.รำมค ำแหง หวัหมำก บำงกะปิ กทม. 10240 

โทรศพัท ์02-170-9601  โทรสำร 02-170-9602      email: reg.tbpa@gmail.com 

หมดเขตรับสมัครวนัที ่30 พฤศจิกายน พ.ศ. 2560 
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กฏกติกาการประกวด “หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวย” 2560 
 
ประเภทเพาะกายชาย ทุกรุ่น ใชก้ฏกติกำกำรแข่งขนัของสมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งประเทศ
ไทยและสหพนัธ์กีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งเอเชีย (ABBF) 
นักกฬีาชายใส่กางเกงเพาะกายสีด า  
 

ประเภทเพาะกายแอธเลติคฟิสิคชาย ทุกรุ่น ใชก้ฏกติกำกำรแข่งขนัของสมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนส 
แห่งประเทศไทยและสหพนัธ์กีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งเอเชีย (ABBF) 
นักกฬีาชายสวมกางเกงขาส้ัน (trunks) สีด าพืน้ ไม่มีลวดลาย มีความยาวจากขอบกางเกงด้านข้างถึง
ปลายขากางเกง  ขนาดประมาณ1 ฝ่ามือ (3-4นิว้) โดยจะต้องมีความกระชับ และมีซับใน ไม่สวมใส่
รองเท้า   
 
ประเภทโมเดลฟิสิคหญงิ ใชก้ฏกติกำกำรแข่งขนัขนัของสมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งประเทศ
ไทยและสหพนัธ์กีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งเอเชีย (ABBF) 
นักกฬีาหญิงใส่ชุดบีกน่ีีสองช้ินสีอสิระ สวมรองเท้าส้นสูง 
                                        
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย    

- รอบคัดออก สวมกางเกง trunks สีด าพืน้ ไม่มีลวดลาย ชนิดเต็มตัว ซ่ึงมีขอบกางเกงด้านข้าง  
กว้างประมาณ 5 - 6 นิว้ ทีม่ีความกระชับ และต้องมีซับในให้เรียบร้อย ไม่สวมใส่รองเท้า 

- รอบคัดเลอืกและรอบชิงชนะเลศิ ใส่กางเกงขาส้ันอสิระ ไม่สวมรองเท้า 
 

ประเภท คุณพ่อยงัแจ๋ว 
- รอบคัดออก สวมกางเกง trunks สีด าพืน้ ไม่มีลวดลาย ชนิดเต็มตัว ซ่ึงมีขอบกางเกงด้านข้าง  

กว้างประมาณ 5 - 6 นิว้ ทีม่ีความกระชับ และต้องมีซับในให้เรียบร้อย ไม่สวมใส่รองเท้า 
- รอบคัดเลอืกและรอบชิงชนะเลศิ ใส่กางเกงขาส้ันอสิระ ไม่สวมรองเท้า 

ประเภท คุณแม่ยงัเจ๋ง ใส่ชุดบีกน่ีีสองช้ินสีอสิระ สวมรองเท้าส้นสูง 
 
   
หมายเหตุ ผลการตัดสินของคณะกรรมการจัดการประกวดถือเป็นทีส้ิ่นสุดและเอกฉันท์ 



 

ส ำนกังำนโครงกำร “เพำะกำยทุกวยั สดใสทุกวนั” สมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 
กำรกีฬำแห่งประเทศไทย ถนนรำมค ำแหง หวัหมำก บำงกะปิ กทม. 10240 โทรศพัท ์02-170-9601  Email:  reg.tbpa@gmail.com 

ก าหนดการประกวด “หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวย” 
Thailand healthy Physique Contest 

ณ ลานน า้พ ุ ช้ัน G ศูนย์การค้า เดอะพรอมานาด รามอนิทรา 
*********************** 

วนัเสาร์ที ่9  ธันวาคม พ.ศ.2560 
10.00 – 11.00 น.  ลงทะเบียนผูเ้ขำ้ร่วมกำรประกวด  
11.00 - 12.00น.  ชัง่น ้ำหนกัและวดัส่วนสูงตรวจสอบคุณสมบติัผูเ้ขำ้ร่วมประกวด 
   ประชุมช้ีแจง้กติกำกำรประกวดแก่ผูเ้ขำ้ร่วมประกวด 
12.00 – 13.00 น.  พกัรับประทำนอำหำรกลำงวนั  
13.00 – 13.30 น.  เตรียมควำมพร้อมของผูเ้ขำ้ร่วมประกวด  
13.30 – 16.00 น.  กำรแข่งขนัรอบคดัเลือก 

1. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 20 ปี ไม่จ  ำกดัน ้ำหนกั 
2. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัไม่เกิน 65 กิโลกรัม  
3. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัเกิน 70 กิโลกรัม  
4. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม 
5. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัเกิน 75 กิโลกรัม 
6. ประเภทเพำะกำยชำย อำยเุกิน 40 ปี ไม่จ  ำกดัน ้ำหนกั 
7. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่เกิน 16 ปี  ควำมสูง -100=น ้ำหนกั 
8. ประเภท คุณพอ่ยงัแจ๋วสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่นอ้ยกวำ่ 40ปี (ตอ้งมีบุตรแลว้) 
9. ประเภท คุณแม่ยงัเจ๋ง สปอร์ตฟิสิคหญิงอำยไุม่นอ้ยกวำ่ 30ปี (ตอ้งมีบุตรแลว้) 

18.00 – 21.00 น.  พิธีเปิดงำน 
กำรแข่งขนัรอบชิงชนะเลิศ 
1. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 20 ปี ไม่จ  ำกดัน ้ำหนกั 
2. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัไม่เกิน 65 กิโลกรัม  
พิธีมอบรำงวลั 
3. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัเกิน 70 กิโลกรัม  
4. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม 
พิธีมอบรำงวลั 



 

ส ำนกังำนโครงกำร “เพำะกำยทุกวยั สดใสทุกวนั” สมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 
กำรกีฬำแห่งประเทศไทย ถนนรำมค ำแหง หวัหมำก บำงกะปิ กทม. 10240 โทรศพัท ์02-170-9601  Email:  reg.tbpa@gmail.com 

5. ประเภทเพำะกำยชำย อำยไุม่เกิน 40 ปี น ้ำหนกัเกิน 75 กิโลกรัม 
6. ประเภทเพำะกำยชำย อำยเุกิน 40 ปี ไม่จ  ำกดัน ้ำหนกั 

พิธีมอบรำงวลั 
7. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่เกิน 16 ปี  ควำมสูง -100=น ้ำหนกั 
8. ประเภท คุณพอ่ยงัแจ๋วสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่นอ้ยกวำ่ 40ปี (ตอ้งมีบุตรแลว้) 
9. ประเภท คุณแม่ยงัเจ๋ง สปอร์ตฟิสิคหญิงอำยไุม่นอ้ยกวำ่ 30ปี (ตอ้งมีบุตรแลว้) 
พิธีมอบรำงวลั 
 

วนัอาทติย์ที ่10  ธันวาคม พ.ศ.2560 
10.00 – 11.00 น.  ลงทะเบียนผูเ้ขำ้ร่วมกำรประกวด  
11.00 - 12.00น.  ชัง่น ้ำหนกัและวดัส่วนสูงตรวจสอบคุณสมบติัผูเ้ขำ้ร่วมประกวด 
   ประชุมช้ีแจง้กติกำกำรประกวดแก่ผูเ้ขำ้ร่วมประกวด 
12.00 – 13.00 น.  พกัรับประทำนอำหำรกลำงวนั  
13.00 – 13.30 น.  เตรียมควำมพร้อมของผูเ้ขำ้ร่วมประกวด   
13.30 – 16.00 น.  กำรแข่งขนัรอบคดัเลือก 

1. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่เกิน 20 ปี  ควำมสูง -100=น ้ำหนกั 
2. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยเุกิน 20 ปี  ควำมสูงไม่เกิน 175 -100=น ้ำหนกั 
3. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยเุกิน 20 ปี  ควำมสูงเกิน 175 -100=น ้ำหนกั 
4. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชำยควำมสูงไม่เกิน 170 ซม.-100=น ้ำหนกั+2 
5. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชำยควำมสูงเกิน 170 ซม.-100=น ้ำหนกั+4  
6. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยุไม่เกิน 20 ปี  
7. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยไุม่เกิน 30 ปี ควำมสูงไม่เกิน 162 ซม. 
8. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยไุม่เกิน 30 ปี ควำมสูงเกิน 162 ซม. 
9. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยเุกิน 30 ปี 

 
 
 
 



 

ส ำนกังำนโครงกำร “เพำะกำยทุกวยั สดใสทุกวนั” สมำคมกีฬำเพำะกำยและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 
กำรกีฬำแห่งประเทศไทย ถนนรำมค ำแหง หวัหมำก บำงกะปิ กทม. 10240 โทรศพัท ์02-170-9601  Email:  reg.tbpa@gmail.com 

18.00- 21.00 น.  กำรแข่งขนัรอบชิงชนะเลิศ 
1. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยไุม่เกิน 20 ปี  ควำมสูง -100=น ้ำหนกั 
2. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยเุกิน 20 ปี  ควำมสูงไม่เกิน 175 -100=

น ้ำหนกั 
พิธีมอบรำงวลั 

3. ประเภทสปอร์ตฟิสิคชำย อำยเุกิน 20 ปี  ควำมสูงเกิน 175 -100=น ้ำหนกั 
4. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชำยควำมสูงไม่เกิน 170 ซม.-100=น ้ำหนกั+2 
พิธีมอบรำงวลั 
5. ประเภทแอธเลติคฟิสิคชำยควำมสูงเกิน 170 ซม.-100=น ้ำหนกั+4  
6. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยไุม่เกิน 20 ปี  
พิธีมอบรำงวลั 

7. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยไุม่เกิน 30 ปี ควำมสูงไม่เกิน 162 ซม. 
8. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยไุม่เกิน 30 ปี ควำมสูงเกิน 162 ซม. 
9. ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อำยเุกิน 30 ปี 
พิธีมอบรำงวลั 

 


