
 

               

 

การจัดการแข่งขันกีฬาเพาะกายและฟิตเนส  
หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวย (Muscle and Physique Contest 2021) 

หลกัการและเหตุผล 
การออกก าลงักายเพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงเป็นส่ิงท่ีมีความจ าเป็นส าหรับมนุษยเ์ราทุกเพศทุกวยั 

และการมีรูปร่างท่ีแข็งแรงสมส่วนโดยมีองคป์ระกอบของกลา้มเน้ือท่ีแข็งแรงก็เป็นส่ิงส าคญัควบคู่ไปกบัการมี
สุขภาพดี การฝึกเพาะกายและฟิตเนสเป็นวิธีการออกก าลงักายรูปแบบหน่ึงซ่ึงเน้นในเร่ืองของการพฒันามวล
กลา้มเน้ือในร่างกายของมนุษยท์ั้งเพศชายและหญิงใหมี้ลกัษณะสวยและงามสง่า เป็นท่ีตอ้งตาตอ้งใจแก่ผูไ้ดพ้บเห็น 
 สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยจึงไดพ้ฒันาสานต่อโครงการ “เพาะกายทุกวยั สดใส
ทุกวนั” ต่อเน่ืองจากปี 2554 ขึ้นเพื่อด าเนินการแนะน าการออกก าลงักายในแบบ Weight training ให้แพร่หลาย
และครอบคลุมทัว่ทุกภูมิภาคของประเทศไทย อนัจะก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อประชาชน ทุกเพศทุกวยั อีก
ทั้งยงัเป็นการรณรงคใ์ห้คนไทยทุกเพศ ทุกวยั ไดใ้ชก้ารออกก าลงักายในรูปแบบของการ “เพาะกายทุกวยั สดใส
ทุกวนั” เป็นองคป์ระกอบส าคญัในการสร้างเสริมสุขภาพใหแ้ขง็แรงต่อไปอีกดว้ย 

จากความส าเร็จในการรณรงค์ให้คนไทยทุกเพศทุกวยั ได้ใช้การออกก าลังกายในรูปแบบ Weight 
training ภายใตโ้ครงการ “เพาะกายทุกวยั สดใสทุกวนั” ท าให้มีผูท่ี้ได้รับการพฒันาดา้นรูปร่างและกลา้มเน้ือ
สรีระส่วนต่างๆ ของร่างกาย จ านวนมากเกิดแรงบนัดาลใจให้เร่ิมตน้เขา้สู่การแข่งขนัหาผูท่ี้มีรูปร่าง สรีระ และ
กลา้มเน้ือท่ีสวยและสง่างาม ในรูปแบบ “หนุ่มกายงาม สาวกลา้มสวย” ขึ้น 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อเป็นการพฒันาบุคลากรทุกเพศ ทุกวยั ซ่ึงไดผ้า่นการพฒันาฝึกฝนรูปร่างสรีระ ในแบบ “เพาะ

กายทุกวยั สดใสทุกวนั” ไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั เพื่อทดสอบความพร้อมระดบัต่างๆ  
2. เพื่อเผยแพร่ความรู้และแนะน าวิธีการสร้างเสริมสุขภาพและการพฒันากลา้มเน้ือใหมี้รูปร่าง

แขง็แรง งามสง่า ลดปัญหาการ เกิดโรคภยัไขเ้จ็บใหป้ระชาชนทัว่ไปทุกเพศ ทุกวยัภายใตแ้นวคิด 
“เพาะกายทุกวยั สดใสทุกวนั" 

3. เพื่อกระตุน้ใหก้ลุ่มเป้าหมายเกิดความความสนใจและเรียนรู้การออกก าลงักายแบบ Weight training 
ดว้ยอุปกรณ์ต่างๆ ท่ีมีอยูภ่ายในบา้นและใกลต้วั  

4. เพื่อเป็นการสรรสร้างผูท่ี้มาร่วมโครงการและมีศกัยภาพท่ีสามารถพฒันาขึ้นไปสู่ความเป็นนกักีฬา
เพาะกายและฟิตเนสในอนาคตไดต้่อไป 



 

เป้าหมาย 
1. สมาชิกเครือข่ายของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยในภูมิภาคต่างๆ ไดส่้ง

ผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั 
2. กลุ่มของประชาชนท่ีสนใจจะเขา้ร่วมการแข่งขนั 
3. เป็นการเพิ่มพูนความรู้และพฒันานกักีฬาไปสู่ความเป็นเลิศต่อไป  

สถานท่ีด าเนินกจิกรรม  ณ  ศูนยก์ารคา้เดอะไนน์ เซ็นเตอร์ พระราม 9 กรุงเทพมหานคร 
ก าหนดวันด าเนินกจิกรรม วนัท่ี 4 - 5 ธนัวาคม พ.ศ.2564 
มีประเภทการแข่งขันท่ีจัดขึน้ในคร้ังนี้ คือ 

 1. การแข่งขนัเพาะกายชาย มี 4 รุ่นคือ 
1.1 รุ่นอายไุม่เกิน 20 ปี รุ่นทัว่ไป 
1.2 รุ่นอายไุม่เกิน 40 ปี น ้าหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม  
1.3 รุ่นอายไุม่เกิน 40 ปี น ้าหนกัเกิน 75 กิโลกรัม 
1.4 รุ่นอายเุกิน 40 ปี ไม่จ ากดัน ้าหนกั (มาสเตอร์) 

 2. การแข่งขนัสปอร์ตฟิสิคชาย มี 5 รุ่นคือ 
2.1 รุ่นอายไุม่เกิน 18 ปี  

(ความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100 = +0 กก. / ความสูงไม่เกิน 180 ซม.-100 = +2 กก.  
และความสูงเกิน 180 ซม.–100 = +4 กก.) 

2.2 รุ่นอายไุม่เกิน 24 ปี 
(ความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100 = +0 กก. / ความสูงไม่เกิน 180 ซม.-100 = +2 กก.  
และความสูงเกิน 180 ซม.–100 = +4 กก.) 

2.3 รุ่นอายไุม่เกิน 30 ปี 
(ความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100 = +0 กก. / ความสูงไม่เกิน 180 ซม.-100 = +2 กก.  
และความสูงเกิน 180 ซม.–100 = +4 กก.) 

2.4 รุ่นอายไุม่เกิน 40 ปี   
(ความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100 = +0 กก. / ความสูงไม่เกิน 180 ซม.-100 = +2 กก.  
และความสูงเกิน 180 ซม.–100 = +4 กก.) 

2.5 รุ่นอายเุกิน 40 ปี   
(ความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100 = +0 กก. / ความสูงไม่เกิน 180 ซม.-100 = +2 กก.  
และความสูงเกิน 180 ซม.–100 = +4 กก.) 



 

 3. การแข่งขนัเพาะกายแอธเลติคฟิสิคชาย มี 2 รุ่นคือ 
3.1 รุ่นความสูงไม่เกิน 170 ซม. 

(น ้าหนกัตวัไม่เกินจากเกณฑค์วามสูง -100 +4 กิโลกรัม) 
3.2 รุ่นความสูงเกิน 170 ซม.  

(น ้าหนกัตวัไม่เกินจากเกณฑค์วามสูง -100 +6 กิโลกรัม,ความสูงเกิน 180 +8) 
 4. การแข่งขนัโมเดลฟิสิคหญิง มี 3 รุ่นคือ  

4.1 รุ่นอายไุม่เกิน 18 ปี  
4.2 รุ่นอายไุม่เกิน 30 ปี  
4.3 รุ่นอายเุกิน 30 ปี 

 5. การแข่งขนั แอธเลติคฟิสิค หญิง มี 1 รุ่นทัว่ไป  
 6. การแข่งขนั Fitness Physique ชาย มี 1 รุ่นทัว่ไป  

 7. การแข่งขนั Fitness Physique หญิง มี 1 รุ่นทัว่ไป  

 8. การแข่งขนัสปอร์ตฟิสิค คุณปู่ คุณตาซู่ซ่า อาย ุ50 ปีขึ้นไป มี 1 รุ่นทัว่ไป  

     (ความสูงไม่เกิน 175 ซม.-100 = +0 กก. / ความสูงไม่เกิน 180 ซม.-100 = +2 กก.  

                  และความสูงเกิน 180 ซม.–100 = +4 กก.) 

 9. การแข่งขนัโมเดลฟิสิค คุณยา่คุณยายวยัใส อาย ุ45 ปีขึ้นไป 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 

 
 
 
 
 
 



 

 
 
คุณสมบัติผู้สมัครเข้าร่วมการแข่งขัน    

1. เป็นผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง และยินดีปฏิบัติตามกฎระเบียบกติกาการแข่งขนัของคณะกรรมการ 
    จดัการแข่งขนัได ้
2. รับสมคัรผูเ้ขา้แข่งขนัทั้งคนไทย และคนต่างประเทศ 
3. จ ากดัสิทธิผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัเพียงท่านละหน่ึงประเภทของการแข่งขนัเท่านั้น 
4. ส าหรับผู ้เข้าร่วมการแข่งขันประเภทเพาะกายชายและแอธเลติคฟิสิคชายจะต้องเตรียมเพลงส าหรับ 
     ประกอบการโพส ซ่ึงมีความยาวหน่ึงนาทีมาดว้ย หากไม่มีคณะกรรมการจะเป็นผูก้  าหนดเพลงกลางใหแ้ทน 
5. ผูเ้ข้าร่วมการแข่งขันทุกรุ่น ต้องน าหลักฐานแสดงการยืนยนัเกณฑ์อายุท่ีก าหนดในแต่ละประเภท 

             การแข่งขนั  
 
การรับสมัครเข้าร่วมการแข่งขัน    
 Link : https://forms.gle/RqKuy9oVwjAvFksS6 หรือแสกน QR Corde   
 
 
 
 
 

*** หมดเขตรับสมัครวันท่ี 21 พฤศจิกายน พ.ศ. 2564 *** 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กฎกติกาการแข่งขัน  

หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวย (Muscle and Physique Contest 2021) 

การแข่งขันเพาะกายชายทุกรุ่น ใช้กฏกติกาการแข่งขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 

และสหพนัธ์กีฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     

ประเภทเพาะกายชาย  นกักีฬาชายใส่กางเกงเพาะกายสีด า 
ประเภทเพาะกายแอธเลติคฟิสิคชายทุกรุ่น ใช้กฏกติกาการแข่งขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่ง
ประเทศไทยและสหพนัธ์กีฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF) 

- นกักีฬาชายสวมกางเกงขาสั้น (trunks) สีด าพื้น ไม่มีลวดลาย มีความยาวจากขอบกางเกงดา้นขา้งถึง 

ปลายขากางเกง  ขนาดประมาณ 1 ฝ่ามือ(3-4น้ิว) โดยจะตอ้งมีความกระชบั และมีซบัใน ไม่สวมใส่รองเทา้   

ประเภทเพาะกายแอธเลติคฟิสิคหญิงทุกรุ่น ใชก้ฏกติกาการแข่งขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่ง

ประเทศไทยและสหพนัธ์กีฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     

- นกักีฬาหญิงนกักีฬาจะสวมใส่ชุดบิกิน่ี 2 ช้ิน  สวมใส่รองเทา้ส้นสูง ลกัษณะของบิกินีท่ีใชเ้หมือนกบั

กีฬาเพาะกายหญิง แต่อาจมีการตกแต่งไดบ้า้งเลก็นอ้ย  แต่ตอ้งไม่มากเกินไป 

ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง ใชก้ฏกติกาการแข่งขนัขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยและ
สหพนัธ์กีฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     

- นกักีฬาหญิงใส่ชุดบีกีน่ีสองช้ินสีอิสระ สวมรองเทา้ส้นสูง 
- นกักีฬาหญิงรุ่นอายไุม่เกิน 18 ปี ใส่สปอร์ตบาร์สวมรองเทา้กีฬา 

หมายเหต ุ: ชุดบิกิน่ีท่ีใชใ้นการแข่งขนัของนกักีฬา จะตอ้งถูกตอ้งตามระเบียบของสมาคมเท่านั้น โดยบิกิน่ีท่อน 
ล่างดา้นหนา้และดา้นหลงัตอ้งปิดคร่ึงนึงของสะโพก และบิกิน่ีท่อนบนจะตอ้งดูกระชบัปกปิดมิดชิด หากบิกิน่ีท่ี 
สวมใส่ไม่ถูกตอ้งตามระเบียบ จะไม่ใหเ้ขา้ร่วมท าการแข่งขนั รองเทา้สวมใส่คทัชูหรือส้นสูงท่ีมีแผน่ปิด 
ดา้นหนา้และมีสายรัดส้นเทา้ ความสูงของส้นรองเทา้ดา้นหนา้ไม่เกิน 1 ซม. และความสูงของส้นรองเทา้ 
ดา้นหลงัไม่เกิน 10 ซม. ไม่อนุญาตใหใ้ชร้องเทา้ส้นตึกหรือส้นเตารีด 

 

หมายเหต ุ: โมเดลหญิงรุ่นอายุ ต ่ากว่า 18 ปี ให้ใส่ชุดสปอร์ตบรา  กางเกงขาส้ันแบบสปอร์ตส้ัน และสวมรองเท้าผ้าใบ 

 
 



 

การแข่งขันสปอร์ตฟิสิคชาย ใช้กฏกติกาการแข่งขนัขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย
และสหพนัธ์กีฬาเพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     

- รอบคดัเลือก และรอบชิงชนะเลิศ ใส่กางเกงขาสั้นอิสระ (ชายทะเล) ความยาวประมาณเหนือหวัเข่า 
ไม่สวมเส้ือ ไม่สวมรองเทา้ 

ประเภทฟิตเนส ใชก้ฏกติกาการแข่งขนัของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยและสหพนัธ์กีฬา

เพาะกายและฟิตเนสโลก (WBPF)     

การแข่งขันฟิตเนสฟิสิคชายทุกรุ่น   
- รอบพิจารณาสรีระ นกักีฬาชายตอ้งสวมชุด Trunks ( กางเกงแข่งขนั ) ท่ีมีขอ้ก าหนด 
เหมือนกีฬาเพาะกายทุกประการ แต่ขอบกางเกงแข่งขนัดา้นขา้ง จะตอ้งมีความหนา 15 cm. 
- รอบแสดงท่าชุดประกอบเพลง ผูแ้ข่งขนัจะเลือกเคร่ืองแต่งกายท่ีเหมาะสมกบัรูปแบบของ 
เพลงท่ีใชใ้นการแข่งขนั  เส้ือท่ีใส่อยา่งนอ้ยตอ้งมีลกัษณะเป็นเส้ือกลา้ม หา้มถอดเส้ือ 

การแข่งขันฟิตเนสฟิสิคหญิง   
- รอบพิจารณาสรีระ นักกีฬาหญิงจะสวมใส่ชุดบิกิน่ี 2 ช้ิน สวมใส่รองเทา้ส้นสูงใชบิ้กิน่ีหลาก
สีท่ีมีการตกแต่งได ้ และสามารถใส่เคร่ืองประดบัได ้
- รอบแสดงท่าชุดประกอบเพลง ผูแ้ข่งขนัจะเลือกเคร่ืองแต่งกายท่ีเหมาะสมกับรูปแบบของ
เพลงท่ีใชใ้นการแข่งขนั  เส้ือท่ีใส่อยา่งนอ้ยตอ้งมีลกัษณะเป็นเส้ือกลา้ม   

 
 

หมายเหตุ : ผลการตัดสินของคณะกรรมการจัดการแข่งขันถือเป็นท่ีส้ินสุดและเอกฉันท์ 
 



 

ก าหนดการแข่งขัน หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวย (Muscle and Physique Contest 2021) 
ณ ศูนย์การค้าเดอะไนน์ เซ็นเตอร์ พระราม 9 กรุงเทพมหานคร 

วันเสาร์ท่ี 4 ธันวาคม พ.ศ. 2564 
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 

ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายไุม่เกิน 18 ปี 
ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 170 ซม. 
ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงเกิน 170 ซม. 
ประเภทฟิตเนสชาย รุ่นทัว่ไป 
ประเภทฟิตเนสหญิง รุ่นทัว่ไป 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายไุม่เกิน 24 ปี  
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายไุม่เกิน 30 ปี 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายไุม่เกิน 40 ปี 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายเุกิน 40 ปี 
ประเภทแอธเลติคฟิสิค หญิง รุ่นทัว่ไป 

18.00 - 18.30 น.  พิธีเปิดการแข่งขนั 
18.30 - 21.00 น.  รอบชิงชนะเลิศ 

ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายไุม่เกิน 18 ปี 
ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงไม่เกิน 170 ซม. 
ประเภทแอธเลติคฟิสิคชายความสูงเกิน 170 ซม. 
ประเภทฟิตเนสชาย รุ่นทัว่ไป 
ประเภทฟิตเนสหญิง รุ่นทัว่ไป 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายไุม่เกิน 24  ปี รุ่นทัว่ไป 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายไุม่เกิน 30 ปี 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายไุม่เกิน 40 ปี 
ประเภทสปอร์ตฟิสิคชาย อายเุกิน 40 ปี 
ประเภทแอธเลติคฟิสิค หญิง รุ่นทัว่ไป 



 

 
 
วันอาทิตย์ท่ี 5  ธันวาคม พ.ศ. 2564  

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 

ประเภทเพาะกายชาย อายไุม่เกิน 20 ปี ไม่จ ากดัน ้าหนกั 
ประเภทเพาะกายชาย อายไุม่เกิน 40 ปี น ้าหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม  
ประเภทเพาะกายชาย อายไุม่เกิน 40 ปี น ้าหนกัเกิน 75 กิโลกรัม 
ประเภทเพาะกายชาย อายเุกิน 40 ปี ไม่จ ากดัน ้าหนกั 
ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อายไุม่เกิน 18 ปี  
ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อายไุม่เกิน 30 ปี  
ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อายเุกิน 30 ปี 
ประเภทสปอร์ตฟิสิค คุณปู่ คุณตาซู่ซ่า อาย ุ50 ปีขึ้นไป  
ประเภทโมเดลฟิสิค คุณยา่คุณยายวยัใส อาย ุ45 ปีขึ้นไป 

18.00 – 21.00 น.  รอบชิงชนะเลิศ 
ประเภทเพาะกายชาย อายไุม่เกิน 20 ปี ไม่จ ากดัน ้าหนกั 
ประเภทเพาะกายชาย อายไุม่เกิน 40 ปี น ้าหนกัไม่เกิน 75 กิโลกรัม  
ประเภทเพาะกายชาย อายไุม่เกิน 40 ปี น ้าหนกัเกิน 75 กิโลกรัม 
ประเภทเพาะกายชาย อายเุกิน 40 ปี ไม่จ ากดัน ้าหนกั 
ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อายไุม่เกิน 18 ปี  
ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อายไุม่เกิน 30 ปี  
ประเภทโมเดลฟิสิคหญิง อายเุกิน 30 ปี 
ประเภทสปอร์ตฟิสิค คุณปู่ คุณตาซู่ซ่า อาย ุ50 ปีขึ้นไป 
ประเภทโมเดลฟิสิค คุณยา่คุณยายวยัใส อาย ุ45 ปีขึ้นไป 
 
 

 


