
                     

กิจกรรม “ป้ันหุ่นสวย ด้วยเพาะกาย”  ปิดเทอมนี้มี Six - pack  2024 

หลักการและเหตุผล 

การรณรงค์ให้คนไทยหันมาออกก าลังกายเพื่อการมีสุขภาพที่ ดีเป็นแนวทางส าคัญที่จะช่วย
เสริมสร้างให้บุคลากรภายในชาติมีความเข้มแข็ง ลดปัญหาการเจ็บป่วยจากโรคภัยไข้เจ็บ อีกทั้งเป็นการ

เสริมสร้างบุคลิกภาพให้ผูท้ี่ออกก าลงักายไดม้ีรูปลกัษณ์ที่ดีเหมาะสมตามวยัอาย ุโดยเฉพาะในกลุ่มนกัเรียน 

นกัศึกษาและเยาวชน ซ่ึงจะเป็นก าลงัส าคญัของชาติในอนาคต 

สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยภายใตโ้ครงการ “เพาะกายทุกวยั สดใสทุกวนั” 

โดยการสนับสนุนของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้ตระหนักถึง
ความส าคญัในการเผยแพร่ให้ความรู้ดา้นการออกก าลงักายดว้ยอุปกรณ์ที่มีน ้ าหนกั (weight training) ให้แก่

กลุ่มเป้าหมายในทุกภาคส่วน และไดพ้ิจารณาเห็นความส าคญัของช่วงเวลาปิดภาคการศึกษาของนักเรียน 

นกัศึกษา และเยาวชน ระหว่าง เดือนเมษายน - เดือนพฤษภาคม 2567 จึงไดจ้ดัท ากิจกรรม “ป้ันหุ่นสวย ดว้ย
เพาะกาย” ปิดเทอมน้ีมี Six - pack  2024 ขึ้น ซ่ึงเป็นกิจกรรมการแนะน าการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้าง

ร่างกาย และเสริมสร้างบุคลิกภาพดว้ยอุปกรณ์ที่มีน ้ าหนัก หรือ Weight training เพื่อให้ผูเ้ขา้ร่วมในกิจกรรม

ได้พัฒนาให้เป็นเยาวชนต้นแบบในการรักษาสุขภาพโดยการใช้เวลาว่างในช่วงปิดเทอมมาเสริมสร้าง
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรง  

การเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถเรียนรู้วิธีการสร้างร่างกายแบบง่ายๆ ไดจ้ากทีม
ผูฝึ้กสอน และนกักีฬาเพาะกายและฟิตเนสทีมชาติไทย ในรูปแบบการเรียนการสอนผ่านช่องทางออนไลน์ 

วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียน นกัศึกษา และเยาวชนในช่วงอาย ุ13-19 ปี ไดใ้ชเ้วลาว่างในช่วงปิดภาคเรียนให้เกิดประโยชน์  มี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และยงัส่งผลให้ร่างกายสร้างภูมิคุม้กนัต่อตา้นเช้ือโรคต่างๆ  และไม่เจ็บป่วยไดง้่าย 

2. เพื่อส่งเสริมให้นกัเรียน นกัศึกษา และเยาวชนมีความรู้ในการออกก าลงักายและไดเ้รียนรู้ดา้นการ

โภชนาการขั้นพ้ืนฐานที่สามารถฝึกปฏิบตัิไดเ้องที่บา้นหรือภายในพ้ืนที่ของตนเอง 
3. เพ่ือเป็นการปลูกฝังและสร้างพ้ืนฐานการออกก าลงักายให้แก่นกัเรียน นกัศึกษาและเยาวชนไดอ้ย่าง

ถูกตอ้งและสามารถพฒันาต่อยอดน าไปใชไ้ดใ้นชีวิตประจ าวนั 



การด าเนินการ 

1. รับสมัครนักเรียน นักศึกษาและเยาวชน ทั้ งเพศชายและหญิง ช่วงอายุระหว่าง 13-19 ปี จากทั่ว
ประเทศ ที่สนใจเขา้ร่วมโครงการ ผ่านช่องทางเพจเฟซบุ๊กของสมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่ง

ประเทศไทย  
2. สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทยก าหนดให้คณะผูฝึ้กสอนนกักีฬาเพาะกายและฟิต

เนสทีมชาติไทย ให้การแนะน าการออกก าลังกายและการโภชนาการขั้นพ้ืนฐาน แก่นักเรียน 

นกัศึกษาและเยาวชน ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ ในรูปแบบการฝึกสอนผ่านระบบ Online 
3. นักเรียน นักศึกษาและเยาวชนผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมจะไดเ้รียนรู้วิธีการสร้าง Six Packs ทั้งในดา้นการ

ฝึกร่างกายและโภชนาการควบคู่กนัไปตลอดโครงการ ผ่านระบบ Online โดยสามารถปฏิบตัิไดเ้อง

ที่บา้นหรือในสถานที่พกัอาศยั 
4. การด าเนินการในกิจกรรม “ป้ันหุ่นสวย ดว้ยเพาะกาย” ปิดเทอมน้ีมี Six - pack 2024 ใช้เวลาทั้งส้ิน 

45 วนั เพื่อเป็นการประเมินผลสัมฤทธ์ิโดยจะมีการติดตามความคืบหนา้ในทุกสัปดาห์ 

คุณสมบัติการเข้าร่วมโครงการ 

1. นกัเรียน นกัศึกษา และเยาวชน ทั้งเพศชายและหญิงที่มีอายรุะหว่าง 13-19 ปี 

2. หลกัฐานการสมคัร บตัรประจ าตวันกัเรียน-นกัศึกษาหรือบตัรประชาชนที่ยงัไม่หมดอาย ุ

ก าหนดระยะเวลาในการท ากิจกรรม 

เร่ิมโครงการวนัที่ 1 เมษายน - 15 พฤษภาคม 2567 (45วนั)  

ขั้นตอนการท ากิจกรรม 

1. ผูเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั ตอ้ง ส่งภาพถ่ายของตวัเองแบบเต็มตวั ทั้งดา้นหนา้ ดา้นหลงั ดา้นซ้าย 
ดา้นขวา  ในคร้ังแรกที่สมคัร 

2. ตอ้งส่งคลิปการออกก าลงักายไม่เกิน 120 วินาที เพื่อให้คณะกรรมการไดท้ราบวิธีการออกก าลงั

กายของผูเ้ขา้แข่งขนั โดยส่งในทุกสัปดาห์ ติดต่อกนัครบทั้ง 6 สัปดาห์ (45วนั) 
3. ส่งรูปถ่ายของผูแ้ข่งขนัในวนัที่ 46 เพื่อให้คณะกรรมการประเมินการเปลี่ยนแปลงของรูปร่าง 

ภายหลงัจากที่ไดอ้อกก าลงักายมาครบ 45 วนั โดยเป็นภาพถ่ายแบบเต็มตวั 4 ภาพ ดา้นหนา้ 

ดา้นหลงั ดา้นซ้าย และดา้นขวา 
คณะกรรมการจะพิจารณาตดัสินจากผลลพัธ์การเปลี่ยนแปลงของรูปร่างในระยะเวลา 45 

วนัและคลิปที่แสดงการฝึกซ้อมและการออกก าลงักายประกอบ 

*** ผลการตัดสินของคณะกรรมการเป็นที่ส้ินสุด *** 



รางวัลทุนการศึกษา ส าหรับผู้เข้าร่วมกิจกรรม “ป้ันหุ่นสวย ด้วยเพาะกาย”  ปิดเทอมนี้มี Six - pack 2024     

ที่ประสบความส าเร็จ และมีรูปร่างที่ดีที่สุดตามหลักเกณฑ์ของคณะกรรมการ 

อนัดบัที่ 1 ไดรั้บเกียรติบตัร และทุนการศึกษา จ านวน 10,000 บาท 
อนัดบัที่ 2 ไดรั้บเกียรติบตัร และทุนการศึกษา จ านวน   8,000 บาท 
อนัดบัที่ 3 ไดรั้บเกียรติบตัร และทุนการศึกษา จ านวน   6,000 บาท 
อนัดบัที่ 4 ไดรั้บเกียรติบตัร และทุนการศึกษา จ านวน   4,000 บาท 
อนัดบัที่ 5 ไดรั้บเกียรติบตัร และทุนการศึกษา จ านวน   2,000 บาท 
อนัดบัชมเชย ไดรั้บเกียรติบตัร และทุนการศึกษา จ านวน   1,000 บาท  จ านวน 5 รางวลั 

วันเปิดรับสมัคร วนัที่ 16 มีนาคม 2567 - วนัที่ 30 มีนาคม 2567 

วิธีการสมัคร    

 สมคัรผ่านลิงก์ https://forms.gle/XYxCFxWXAv2E1CoVA  

 

หรือ สมคัรผ่านคิวอาร์โคด้   

 

 

 

 

 

*** ไม่เสียค่าใช้จ่ายใดๆทั้งส้ิน *** 

https://forms.gle/XYxCFxWXAv2E1CoVA

