
 

ตารางการอบรมหลักสูตรประกาศนียบัตรผู้ฝึกสอนกีฬาเพาะกายระดับนานาชาติ คร้ังท่ี 1 

1stWorld Bodybuilding Coaching Certificate Course WBCC  

ณ โรงแรม อเล็กซานเดอร์รามคําแหง จังหวัดกรุงเทพฯ 
 

 
วันท่ี/เวลา 

 
8.00-9.00น. 

 
9.00-9.30 น. 

 
9.30-12.30น. 

พัก
รับ

ปร
ะท

าน
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งว

ัน 

 
13.30-16.00น. 

 

 
16.00-18.00น. 

 
18.00-19.00น. 
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ลงทะเบียนพิธีเปิดการอบรม 
 
 

 
 

 
 
 

(บรรยาย) 
The Bony System (ระบบกระดูกของมนุษย)์ 

 
 

 
 

(บรรยาย/ปฏิบัต)ิ 
The Articular System and The Muscular 

System 
(ระบบข้อต่อและระบบกล้ามเนื้อของมนุษย)์ 

 

 
 

(บรรยาย) 
General Physiology of the 

Joint System 
(สรีรวิทยาของข้อต่อ) 

 

 
 

(บรรยาย) 
General Physiology of the  

Bony System 
(สรีรวิทยาของกระดูก) 
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(บรรยาย) 
The Cardiovascular System 

(ระบบหัวใจและหลอดเลือด) 
 

 

 
 

(บรรยาย) 
General Physiology of the  Muscle 
Physiology (สรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ) 

 

 
 

(บรรยาย) 
General Physiology of the Energy 

Metabolism and  the Endocrine System 
(เมตาบอลิซึมของพลังงาน และระบบต่อมไร้ท่อ) 

 

 
 

(บรรยาย/ปฏิบัต)ิ 
Physiological Responses and Adaptations to Weight Training 

and Proprioception and Neuromuscular Control 
(การตอบสนองทางสรีรวิทยาของการฝึกด้วย Weight และ การควบคุม

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ) 
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(บรรยาย) 
Hemodynamics Factors and 

Cardiovascular Incidents 
(ยากับความปลอดภัย) 

 

 
 

(บรรยาย) 
Safe Prescription for Special Populations 

(ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับระบบหัวใจและหลอดเลือด) 

 

 
 

(บรรยาย/ปฏิบัต)ิ 
Training cycles and programs, warm-up 
technique, stretching techniques,Muscle 

(การเขียนแผนโปรมแกรมการออกกําลังกาย) 
 

 

 
 

(บรรยาย/ปฏิบัต)ิ 
Breathing relaxation, Practical training principles, 

Cardiovascular training  Schedule 
(การเขียนแผนโปรมแกรมการฝึกผ่อนคลายการหายใจ, หลักการฝึกปฏิบัติ

ฝึกเกี่ยวกบัระบบหัวใจและหลอดเลือด) 
 

 
***พักทานอาหารว่าง 9.30 น. และ 16.00 น.รับประทานอาหารกลางวัน 12.30 น. และ รับประทานอาหารเย็น 19.00 น. 
 


