
THE EFFECTS OF THE FIFA 11+ WARM UP PROGRAM ON 
RESTING POSTURAL SWAY, REACTION TIME, MOVEMENT 

TIME AND SPEED OF FINGER TAPPING IN ADOLESCENT 
FUTSAL PLAYERS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SAIPHET PRAPHAWICHA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A THESIS PROPOSAL SUBMITTED IN PARTIAL FULFILLMENT 

OF THE REQUIREMENTS FOR  
THE DEGREE OF MASTER OF SCIENCE  

(SPORTS SCIENCE) 
FACULTY OF GRADUATE STUDIES 

MAHIDOL UNIVERSITY 
2014 

 
 

COPYRIGHT OF MAHIDOL UNIVERSITY 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Copyright by Mahidol University 



Fac. of Grad. Studies, Mahidol Univ.  Thesis / iv 

THE EFFECTS OF THE FIFA 11+ WARM UP PROGRAM ON RESTING 

POSTURAL SWAY, REACTION TIME, MOVEMENT TIME AND SPEED OF 

FINGER TAPPING IN ADOLESCENT FUTSAL PLAYERS 

 

SAIPHET PRAPHAWICHA 5137302 SPSS/M 

 

M.Sc. (SPORTS SCIENCE) 

 

THESIS ADVISORY COMMITTEE: THYON CHENTANEZ Ph.D. (NEUROSCIENCE), 

OPAS SINPERMSUKSAKUL M.D (FACHARZT FUR. ORTHOPAEDIC), SIRIRAT 

HIRUNRAT Ph.D. (BIOMECHANICS) 

 

ABSTRACT 

The aim of this study was to determine the effects of “The FIFA 11+” 

training on postural sway, reaction time, movement time and tapping speed with three 

times of testing, before (week 0), during (week 5), and after training (week 10) in 14 

adolescent futsal players in the trained group and 15 subjects in a control group.  

The postural sway test results showed a significant decrease after training. 

Reaction time testing showed a significant decrease for the left hand and a decreasing 

tendency for the right hand as well as for the left leg in the trained group after 10 

weeks of training, but in the control group only a significant decrease was found for 

the right leg. The movement time testing showed a significant decrease in the FIFA 

11+ trained group for the right hand at 0º and 90º and a decreasing tendency for the 

right hand at 180º and 270º, and for both the left and the right legs at 90º, 180º, and 

270º, but in the control group, a significant decrease was found at 0º for the right hand 

and a decreasing tendency at 90º for the left leg. The tapping speed test in the FIFA 

11+ trained group showed a significant increase only for the right hand, and foot 

tapping testing showed no change at all in either group. 

These studies reveal that “FIFA 11+” warm up training can develop 

movement skills for the neuromuscular system and increase balance. This program 

may also be able to prevent and reduce futsal injuries. 
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การฝึกดว้ยโปรแกรมฟีฟ่า 11+ ท่ีมีผลต่อการแกวง่ของแกนร่างกายขณะยนืน่ิง เวลาปฏิกิริยา เวลาในการ

เคล่ือนไหว และความเร็วในการเคาะน้ิวในนกักีฬาฟุตซอลวยัรุ่น 
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บทคดัยอ่ 
จุดประสงคห์ลกัของการวิจยัคร้ังน้ี เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกฟีฟ่า 11+ ท่ีมีต่อการ

ปรับตวัระยะยาวในการแกว่งของแกนร่างกาย เวลาปฏิกิริยาเวลาการเคล่ือนไหว และความเร็วในการเคาะน้ิว 
โดยทาํการทดสอบทั้งหมด 3 คร้ัง ก่อนการฝึก (สัปดาห์ท่ี 0) สัปดาห์ท่ี 5 และสัปดาห์ท่ี 10 ในกลุ่มทดลอง 14 
คนและกลุ่มควบคุม 15 คน 

การทดสอบการแกวง่ของแกนร่างกายบนระนาบนอนของแผน่วดัแรงในกลุ่มทดลองมีพื้นท่ีการ
แกวง่ของร่างกายลดลงในสัปดาห์ท่ี 10 การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในกลุ่มทดลองพบวา่มือขา้งซา้ยมี
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสั้นลงอย่างมีนยัสําคญัในขณะเดียวกนัมือขา้งขวามีแนวโนม้สั้นลงเช่นกนั เทา้ทั้ง 2 
ขา้งไม่ลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัแต่เทา้ขวามีแนวโนม้ลดลงหลงัจากฝึก 10 สปัดาห์ ในกลุ่มควบคุมมีเพยีงเทา้ขวาท่ี
มีเวลาลดลงอยา่งมีนยัสาํคญั เวลาในการเคล่ือนไหวของร่างกาย ในกลุ่มทดลองพบวา่ แขนขวาท่ี 0°, 90° มี
เวลาลดลงอยา่งมีนยัสาํคญั แขนขวาท่ี 180° และ 270° เวลามีแนวโนม้ลดลงหลงัจากฝึก ในกลุ่มควบคุมมีเพียง
แขนขวาท่ี 0° ท่ีเวลาลดลงอยา่งมีนยัสาํคญั และเวลาการเคล่ือนไหวของขาไม่มีเวลาลดลงอยา่งมีนยัสาํคญั แต่
ทั้งขาซา้ยและขวาท่ี 90°, 180° และ 270° เวลามีแนวโนม้ลดลงหลงัจากการฝึก ในกลุ่มควบคุมขาซา้ยท่ี 90° มี
เวลาลดลงอยา่งมีนยัสาํคญั ความเร็วในการเคาะน้ิวในกลุ่มทดลองพบว่า เฉพาะมือขวาท่ีมีจาํนวนการเคาะน้ิว
สูงข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญั ส่วนการเคาะน้ิวเทา้ทั้งสองกลุ่มไม่พบความแตกต่าง 

ผลการศึกษาน้ีสรุปไดว้่าโปรแกรมฟีฟ่า 11+ สามารถพฒันากระบวนการเรียนรู้และเสริมสร้าง
ทกัษะการเคล่ือนไหวของระบบประสาทและกลา้มเน้ือของนกักีฬา ซ่ึงมีผลต่อการพฒันาทกัษะการเล่นกีฬาฟุต
ซอล อีกทั้งอาจจะมีส่วนช่วยในการป้องกนัและลดการบาดเจบ็ท่ีเกิดขั้นจากการเล่นกีฬา 
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