
                    

  

  

 

 

กจิกรรมปิดเทอมนีม้ ีSIX PACKS ONLINE 

 

หลกัการและเหตุผล 

การรณรงค์ให้คนไทยหันมาออกก าลงักายเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีเป็นแนวทางส าคญัท่ีจะ

ช่วยเสริมสร้างให้บุคลากรภายในชาติมีความเขม้แข็ง ลดปัญหาการเจ็บป่วยจากโรคภยัไขเ้จ็บ 

อีกทั้งเป็นการเสริมสร้างบุคลิกภาพให้ผูท่ี้ออกก าลงักายไดมี้รูปลกัษณ์ท่ีดีเหมาะสมตามวยัอาย ุ

โดยเฉพาะในกลุ่มนกัเรียน นกัศึกษาและเยาวชน ซ่ึงจะเป็นก าลงัส าคญัของชาติในอนาคต 

สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยภายใต้โครงการ “เพาะกายทุกวยั 

สดใสทุกวนั” โดยการสนบัสนุนของส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ได้ตระหนักถึงความส าคัญในการเผยแพร่ให้ความรู้ด้านการออกก าลงักายดว้ยอุปกรณ์ท่ีมี

น ้ าหนกั (weight training) ให้แก่กลุ่มเป้าหมายในทุกภาคส่วน และไดพ้ิจารณาเห็นความส าคญั

ของช่วงเวลาปิดภาคการศึกษาของนกัเรียน นกัศึกษา และเยาวชน ระหว่าง เดือนเมษายน - เดือน

พฤษภาคม 2563 จึงไดจ้ดัท ากิจกรรม “ปิดเทอมน้ีมี Six Packs Online” ข้ึน ซ่ึงเป็นกิจกรรมการ

แนะน าการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างร่างกาย และเสริมสร้างบุคลิกภาพด้วยอุปกรณ์ท่ีมี

น ้ าหนัก หรือ Weight training เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมในกิจกรรมไดพ้ฒันาให้เป็นเยาวชนตน้แบบใน

การรักษาสุขภาพโดยการใชเ้วลาว่างในช่วงปิดเทอมมาเสริมสร้างสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 

ตามนโยบายแคลอร่ีเครดิตของคณะกรรมาธิการการกีฬา วุฒิสภา 

การเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถเรียนรู้วิธีการสร้างร่างกายแบบ

ง่ายๆ ไดจ้ากทีมผูฝึ้กสอน และนกักีฬาเพาะกายและฟิตเนสทีมชาติไทย ในรูปแบบการเรียนการ

สอนผา่นช่องทางออนไลน์ 

 



 

วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียน นกัศึกษา และเยาวชนในช่วงอาย ุ13-20 ปี ไดใ้ชเ้วลาว่างในช่วงปิดภาค

เรียนใหเ้กิดประโยชน์  มีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง และยงัส่งผลใหร่้างกายสร้าง

ภูมิคุม้กนัต่อตา้นเช้ือโรคต่างๆ และไม่เจบ็ป่วยไดง่้าย 

2. เพื่อส่งเสริมใหน้กัเรียน นกัศึกษา และเยาวชนมีความรู้ในการออกก าลงักายและไดเ้รียนรู้

ดา้นการโภชนาการขั้นพื้นฐานท่ีสามารถฝึกปฏิบติัไดเ้องท่ีบา้นหรือภายในพื้นท่ีของ

ตนเอง 

3. เพื่อเป็นการปลูกฝังและสร้างพื้นฐานการออกก าลงักายใหแ้ก่นกัเรียน นกัศึกษาและ

เยาวชนไดอ้ยา่งถูกตอ้งและสามารถพฒันาต่อยอดน าไปใชไ้ดใ้นชีวิตประจ าวนั 

4. เพื่อเป็นการร่วมรณรงคแ์ละบูรณาการตามโครงการแคลอร่ีเครดิตของ คณะกรรมาธิการ

การกีฬา วุฒิสภา 

การด าเนินการ 

1. รับสมคัรนักเรียน นักศึกษาและเยาวชน ทั้งเพศชายและหญิง ช่วงอายุระหว่าง 13-20 ปี 

จากทัว่ประเทศ ท่ีสนใจเขา้ร่วมโครงการ ผ่านช่องทาง เวบ็ไซต์และเพจของสมาคมกีฬา

เพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย  

2. สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยก าหนดใหน้กักีฬาเพาะกายและฟิตเนส 

ทีมชาติไทยท่ีมีผลงานจากการแข่งขันระดับประเทศและนานาชาติเข้าร่วมเป็นผูใ้ห้

ค  าแนะน า(Coach) การออกก าลังกายและการโภชนาการขั้ นพื้นฐาน  แก่นักเรียน 

นกัศึกษาและเยาวชน ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ ในรูปแบบการฝึกสอนผา่นระบบ Online 

3. นกัเรียน นักศึกษาและเยาวชนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะไดเ้รียนรู้วิธีการสร้าง Six Packs ทั้ง

ในดา้นการฝึกร่างกายและโภชนาการควบคู่กันไปตลอดโครงการ ผ่านระบบ Online 

โดยสามารถปฏิบติัไดเ้องท่ีบา้นหรือในสถานท่ีพกัอาศยั 

4. การด าเนินการในกิจกรรม “ปิดเทอมน้ีมี Six Packs Online” จะใชเ้วลาทั้งส้ิน 45 วนั เพื่อ

เป็นการประเมินผลสัมฤทธ์ิโดยจะมีการติดตามความคืบหนา้ในทุกสัปดาห์ 

 



คุณสมบัติการเข้าร่วมโครงการ 

1. นกัเรียน นกัศึกษา และเยาวชน ทั้งเพศชายและหญิงท่ีมีอายรุะหว่าง 13-20 ปี 

2. หลกัฐานการสมคัร บตัรประจ าตวันกัเรียน-นกัศึกษาหรือบตัรประชาชนท่ียงัไม่หมดอายุ

พร้อมส าเนาทะเบียนบา้น 

ก าหนดระยะเวลาในการท ากจิกรรม 

เร่ิมโครงการวนัท่ี 1 เมษายน - 15 พฤษภาคม 2563 (45วนั)  

ผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรม “ปิดเทอมน้ีมี Six Packs Online” ทุกคนจะไดรั้บเกียรติบตัรการเขา้ร่วม

กิจกรรมจากคณะกรรมาธิการการกีฬา วุฒิสภา  

รางวลัทุนการศึกษา ส าหรับผู้เข้าร่วมกจิกรรม “ปิดเทอมนีม้ ีSix Packs Online” ทีป่ระสบ

ความส าเร็จ และมรูีปร่างทีด่ทีีสุ่ดตามหลกัเกณฑ์ของคณะกรรมการ 

อนัดบัท่ี 1      ไดรั้บทุนการศึกษา จ านวน 10,000 บาท 
อนัดบัท่ี 2      ไดรั้บทุนการศึกษา จ านวน   8,000 บาท 
อนัดบัท่ี 3      ไดรั้บทุนการศึกษา จ านวน   6,000 บาท 
อนัดบัท่ี 4      ไดรั้บทุนการศึกษา จ านวน   4,000 บาท 
อนัดบัท่ี 5      ไดรั้บทุนการศึกษา จ านวน   2,000 บาท 
อนัดบัชมเชย ไดรั้บทุนการศึกษา จ  านวน   1,000 บาท  จ  านวน 20 คน 

เปิดรับสมคัร วนัท่ี 16 มีนาคม 2563  

ปิดรับสมคัร วนัท่ี 27 มีนาคม 2563 

สถานทีต่ิดต่อและสมคัร   สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย 

    286 การกีฬาแห่งประเทศไทย อาคารเฉลิมพระเกียรติฯ 

    ชั้น 19 ถนนรามค าแหง หวัหมาก บางกะปิ กรุงเทพฯ 

    โทรศพัท ์0-2170-9602 / 092-2786-816 

ดาวน์โหลดใบสมคัร รายละเอยีดโครงการและส่งใบสมคัรได้ที ่

http://tbpa.or.th/downloads/ 

(ไม่เสียค่าใชจ่้ายใดๆทั้งส้ิน) 

http://tbpa.or.th/downloads/

