
 

 

IFBB Thailand Men’s Physique (MAP) 
 

ประกาศส าคญั – สนิคา้ส าหรบัการทาสผีวิ (Tanning Products) 

 

IFBB หา้มใชผ้ลติภณัฑท์าสผีวิทีส่ามารถเชด็ออกได ้

เจา้หนา้ทีจ่ะตรวจสอบสผีวิของนักกฬีาทุกคนทีบ่รเิวณหลงัเวท ีหากพบว่าสผีวิสามารถเชด็ออกไดง้่าย 

นักกฬีาจะตอ้งลบสอีอก ก่อนขึน้เวท ี

     แนวทางเพิม่เตมิ: 

• หา้มใชส้ผีวิทีม่ปีระกายทอง กลติเตอร ์หรอืส่วนผสมทีส่ะทอ้นแสง 

• อนุญาตเฉพาะเฉดสทีีดู่เป็นธรรมชาตเิท่าน้ัน 

• สผีวิตอ้งทาอย่างสม ่าเสมอ และ ตอ้งไม่เป้ือนเสือ้ผา้ ผา้เชด็ตวั หรอืเวท ี

เพือ่หลกีเลีย่งการถูกตดัสทิธิห์รอืความล่าชา้ แนะน าใหน้กักฬีาใชบ้รกิารทาสผีวิแบบมอือาชพี 

หรอืผลติภณัฑท์ีผ่่านการรบัรองส าหรบัการแข่งขนัโดยเฉพาะ 

 

 

 

ขอ้ก าหนดส าหรบักางเกง Men’s Physique: 

• นักกฬีาตอ้งสวมกางเกงขาสัน้ทีไ่ม่รดัรูปบรเิวณตน้ขา และความยาวตอ้งถงึระดบัเข่า 

• กางเกงสามารถแสดงเฉพาะโลโกข้องแบรนด ์(เชน่ Nike, Adidas) เท่าน้ัน 

หา้มมลีวดลายโฆษณา ขอ้ความส่งเสรมิการขาย หรอืสปอนเซอรอ์ืน่ๆ ใดเพิม่เตมิ 

 

 

การขึน้เวทขีองผูเ้ขา้แข่งขนั Men’s Physique (MAP): เดนิขึน้ทลีะคน 

ผูเ้ขา้แข่งขนัเดนิตรงไปยงัจุดเคร ือ่งหมายกากบาททีอ่ยู่ตรงกลางดา้นหลงัเวท ี

โดยตอ้งเดนิขนานกบัผนังดา้นหลงัของเวทจีนถงึจดุกึง่กลาง ไม่ใชเ่ดนิตรงไปขา้งหนา้ 

(เพือ่ใหค้ณะกรรมการสามารถสงัเกตการเดนิจากมุมดา้นขา้งไดอ้ย่างชดัเจน) 

1. เมือ่ถงึจดุกากบาท ผูเ้ขา้แข่งขนัหมุนตวัหน่ึงในสีร่อบ (Quarter Turn) 

เพือ่ทกัทายคณะกรรมการและผูช้ม 



 

 

จากน้ันจงึเดนิตรงไปยงัดา้นหนา้ของเวททีีค่ณะกรรมการน่ังอยู่ 

(ในจงัหวะนีค้ณะกรรมการจะเห็นผูเ้ขา้แข่งขนัเดนิเขา้หาโดยตรง) 

2. ทีจ่ดุกึง่กลางดา้นหนา้เวท ีผูเ้ขา้แข่งขนัจะแสดงท่าบกิน่ีิทัง้ 4 ท่าอย่างต่อเน่ืองและลืน่ไหล 

โดยใชเ้วลาท่าละประมาณ 1 วนิาท:ี 

• ท่าดา้นหนา้ – ท่าดา้นขา้ง – ท่าดา้นหลงั – ท่าดา้นขา้ง – 

และกลบัมายนืท่าดา้นหนา้อกีคร ัง้เพือ่จบการแสดง 

3. เมือ่โพสท่าครบแลว้ ผูเ้ขา้แข่งขนัจะเดนิไปยงัจดุเขา้แถวบรเิวณดา้นหลงัหรอืดา้นขา้งของเวที 

โดยตอ้งปฏบิตัติามค าแนะน าของผูค้วบคุมเวทตีลอดเวลา 

 

 

แนวทางการเปรยีบเทยีบรอบเขา้แถวบนเวท ี– Men’s Physique 

1. การเขา้แถวบนเวท:ี 

• ผูเ้ขา้แข่งขนัจะถูกเรยีกขึน้เวทเีป็นกลุ่ม กลุ่มละ 4 หรอื 5 คน 

ตามหมายเลขประจ าตวัทีไ่ดร้บั 

•  ผูเ้ขา้แข่งขนัแต่ละคนตอ้งยนืบนจดุกากบาททีก่ าหนดไวบ้นเวท ี

2. ท่าบงัคบั: 

• ผูเ้ขา้แข่งขนัจะถูกเปรยีบเทยีบโดยการหมุนตวัหน่ึงในสีร่อบไปทางขวา (Quarter Turn) 

เพือ่แสดงท่าทางทัง้ 4 ท่าดงันี:้ 

ท่าดา้นหน้า (Front Pose): 

• มอืขา้งหน่ึงวางทีส่ะโพก (เลอืกดา้นใดก็ได)้ 

• แขนอกีขา้งงอเล็กนอ้ยและเหยยีดออกจากล าตวั นิว้เหยยีดตรง 

• ขาทัง้สองเหยยีดตรง โดยใหข้า้งหน่ึงเหยยีดออกดา้นขา้งเล็กนอ้ย และปลายเทา้แตะพืน้ 

ท่าดา้นขา้ง (Side Pose): 

• มอืดา้นทีห่นัเขา้หากรรมการวางไวท้ีส่ะโพก 

• ขาทัง้สองงอเล็กนอ้ย 

• ขาอกีขา้ง (ดา้นทีห่นัออกจากกรรมการ) ถอยหลงัเล็กนอ้ยและแตะพืน้ดว้ยปลายเทา้ 

ท่าดา้นหลงั (Back Pose): 

• โครงสรา้งท่าเหมอืนกบัท่าดา้นหนา้ 



 

 

• มอืขา้งหน่ึงวางบนสะโพก 

• แขนอกีขา้งงอเล็กนอ้ย เหยยีดออกจากล าตวั นิว้เหยยีดตรง 

• ขาทัง้สองเหยยีดตรง โดยใหข้า้งหน่ึงเหยยีดออกดา้นขา้งเล็กนอ้ย และปลายเทา้แตะพืน้ 

ท่าดา้นขา้งอกีดา้น (Second Side Pose): 

• ท าซ า้ทา่ดา้นขา้งในทศิตรงขา้มจากท่าดา้นขา้งแรก 

3. ท่าเลอืกเอง (Pose of Choice): 

o หลงัจากจบรอบเปรยีบเทยีบทัง้หมด กรรมการอาจขอใหผู้เ้ขา้แข่งขนัแต่ละคนแสดง 

“ท่าเลอืกเอง” ทีต่นถนัด 

4. ท่าทีห่า้มใช ้(Prohibited Poses): 

o หา้มเด็ดขาดไม่ใหแ้สดงท่าในสไตล ์Bodybuilding เชน่ การเกรง็โชวก์ลา้มแขน 
(Biceps/Triceps) 

• หากผูเ้ขา้แข่งขนัแสดงท่าทีห่า้ม จะถูกหกัคะแนนจากคณะกรรมการทนัท ี

 

 

 

 

Bikini Fitness Quarter Turns 



 

 

            

 

 

 

 


