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บทคัดย่อ
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยจังหวะฟุตเวิร์คต่อการทำงานประสานสัมพันธ์ การทรงตัว และการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองในนักศึกษามหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ กลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษาอายุ 18–22 ปี จำนวน 18 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองฝึกฟุตเวิร์ค 5 ฐาน และกลุ่มควบคุมฝึก 3 ฐาน โดยแต่ละฐานฝึก 3 เซท สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ผลการศึกษาเมื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึกพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าการทำงานประสานสัมพันธ์ของเท้าเพิ่มขึ้นทั้งข้างถนัดและข้างไม่ถนัด โดยการทดสอบการประสานงานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย (LEMOCOT) ข้างถนัดเพิ่มจาก 45.78±2.73 ครั้ง เป็น 56.78±6.74 ครั้ง (p=0.054) และข้างไม่ถนัดจาก 42.67±2.74 ครั้ง เป็น 53.56±10.25 ครั้ง (p=0.034) คะแนนรวมการทรงตัวแบบไดนามิกของขาขวาและขาซ้ายมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น (ขวา p=0.372, ซ้าย p=0.059) ส่วนการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองประเมินด้วย MoCA พบว่าค่าพุทธิปัญญาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.001) สรุปได้ว่า โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยจังหวะฟุตเวิร์คช่วยเพิ่มการทำงานประสานสัมพันธ์และการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองในนักศึกษา พร้อมทั้งมีแนวโน้มพัฒนาการทรงตัว ซึ่งชี้ให้เห็นถึงประโยชน์ของการฝึกฟุตเวิร์คต่อสมรรถภาพด้านการเคลื่อนไหวและสมองของนักศึกษา
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Abstract
This study aimed to investigate the effects of footwork exercise on coordination, balance, and cognitive function in university students at Walailak University. Eighteen students aged 18–22 years were recruited to either an experimental group or a control group. The experimental group performed footwork exercises with five stations, while the control group performed three stations. Each station included three sets, practiced three days per week for four weeks. Comparisons of pre- and post-training results showed that the experimental group improved foot motor coordination in both the dominant and non-dominant feet. The lower extremity motor coordination test (LEMOCOT) scores increased from 45.78±2.73 to 56.78±6.74 for the dominant foot (p=0.054) and from 42.67±2.74 to 53.56±10.25 for the non-dominant foot (p=0.034). Dynamic balance scores showed a positive trend in both right (p=0.372) and left legs (p=0.059). Cognitive function, assessed using the Montreal Cognitive Assessment (MoCA), significantly increased (p<0.001). In conclusion, footwork exercise enhanced coordination and cognitive function in university students, with a tendency to improve dynamic balance. These findings highlight the potential benefits of footwork training for both neuromuscular performance and cognitive development in students.
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บทนำ
การพัฒนาทักษะพื้นฐานทางการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทางกายถือเป็นปัจจัยสำคัญต่อการเสริมสร้างสุขภาพ การเรียนรู้ และความสามารถในการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายและกีฬา โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนและนักศึกษาในระดับอุดมศึกษาที่ยังอยู่ในช่วงวัยที่ร่างกายและระบบประสาทมีศักยภาพอย่างสูงต่อการพัฒนา (Magill & Anderson, 2024) การเคลื่อนไหวของมนุษย์ขึ้นอยู่กับการทำงานร่วมกันของระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทรับความรู้สึก และระบบกล้ามเนื้อ โดยทักษะพื้นฐานสำคัญอย่าง การทำงานประสานสัมพันธ์และการทรงตัว มีบทบาทต่อคุณภาพการเคลื่อนไหวและประสิทธิภาพทางกีฬาอย่างชัดเจน (Chang, Lei, & Ma, 2025; Magill & Anderson, 2024) การทำงานประสานสัมพันธ์แสดงถึงความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวให้เป็นจังหวะ ต่อเนื่อง และแม่นยำระหว่างส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยการประสานสัมพันธ์และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ดีสามารถเพิ่มความคล่องตัว ลดโอกาสการบาดเจ็บ และส่งเสริมสมรรถภาพทางกีฬา (Chang et al., 2025) งานวิจัยระบบหลายชิ้นพบว่าการฝึกที่มุ่งเน้นทั้งการประสานสัมพันธ์และการเคลื่อนไหวมีผลต่อการพัฒนาความสามารถของระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสำคัญ เช่น โปรแกรมฝึกที่กิจกรรมประสานสัมพันธ์ทั้งแบบใช้เครื่องมือฝึกและกิจกรรมที่เปลี่ยนทิศทางสามารถเสริมสร้างทั้งการทำงานประสานสัมพันธ์และทักษะเฉพาะทางของผู้ฝึกออกกำลังกายนี้ได้ (Castillo de Lima et al., 2023; Chang et al., 2025)
หนึ่งในวิธีการฝึกที่ได้รับความนิยมในการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและการตอบสนองคือ การฝึกฟุตเวิร์ค (footwork training) ซึ่งรวมถึงการเคลื่อนที่ของเท้า การเปลี่ยนทิศทาง และการปรับจังหวะต่อสิ่งเร้าที่เปลี่ยนแปลง โดยฝึกฟุตเวิร์คมีลักษณะใกล้เคียงกับการฝึกความคล่องแคล่ว (agility training) ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์และลดเวลาปฏิกิริยา (Sheppard & Young, 2006; Miller et al., 2006) นอกจากการฝึกทางกายเพียงอย่างเดียวแล้ว งานวิจัยเกี่ยวกับ motor–cognitive training ที่ผสานการฝึกทรงตัวและการรู้คิด (เช่น ความสามารถด้านการทำงานของสมองส่วนหน้าความจำและการประมวลข้อมูล) ยังแสดงให้เห็นว่าการฝึกที่รวมทั้งสองมิตินี้สามารถช่วยเพิ่มความสามารถด้านทรงตัวและหน่วยความจำได้อย่างมีนัยสำคัญ (Chounchay et al., 2026) ซึ่งชี้ให้เห็นว่าการผสานกิจกรรมทางกายและการรับรู้สามารถส่งผลต่อระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับทั้งการเคลื่อนไหวและการรู้คิด
ในขณะที่การฝึกฟุตเวิร์คและการผสานกิจกรรมด้านการเคลื่อนไหวกับการรู้คิดได้รับความสนใจในกลุ่มนักกีฬาและประชากรทั่วไป งานวิจัยที่ศึกษาผลของการฝึกฟุตเวิร์คในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัยทั่วไปที่ไม่ได้เป็นนักกีฬาที่ได้รับการฝึกเฉพาะทางยังมีจำนวนจำกัด นอกจากนี้ยังขาดงานวิจัยเชิงทดลองที่เปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกอย่างมีระบบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยตรงในมิติของการทำงานประสานสัมพันธ์ การทรงตัว และการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมอง
ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้มีความสำคัญในการเติมเต็มช่องว่างความรู้ โดยมุ่งศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยจังหวะฟุตเวิร์คต่อการทำงานประสานสัมพันธ์ การทรงตัว และการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองในนักศึกษามหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ ผลลัพธ์ที่ได้สามารถนำไปใช้เพื่อพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอน กิจกรรมฝึกปฏิบัติ และโปรแกรมการฝึกที่ตอบสนองต่อความต้องการของนักศึกษา โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักศึกษาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกายที่ต้องใช้ทักษะเหล่านี้ได้อย่างเป็นระบบ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย
     เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกำลังกายด้วยจังหวะฟุตเวิร์คต่อการทำงานประสานสัมพันธ์ การทรงตัว และการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองในนักศึกษามหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์
สมมติฐานการวิจัย
      การออกกำลังกายด้วยจังหวะฟุตเวิร์คสามารถเพิ่มการทำงานประสานสัมพันธ์ การทรงตัว และการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองในนักศึกษามหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์มากขึ้น
วิธีดำเนินการวิจัย
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยจังหวะฟุตเวิร์คต่อการทำงานประสานสัมพันธ์ การทรงตัว และการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองในนักศึกษามหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์ โดยผ่านคณกรรมการจริยธรรมในมนุษย์เลขที่ WUEC-25-419-01 
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดคำนวณโดยใช้โปรแกรม G*Power 3.1 โดยอ้างอิงค่า effect size = 1.12 จากเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากงานวิจัยของ Galpin et al. (2008) กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาชายและหญิงอายุ 18–22 ปี จำนวน 18 คน ซึ่งแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 9 คน เกณฑ์การคัดเลือกเข้ากลุ่มตัวอย่าง เป็นผู้ที่มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ไม่มีโรคประจำตัวหรือข้อห้ามในการออกกำลังกาย ไม่เป็นผู้ที่มีโรคหัวใจหรือระบบทางเดินหายใจ และไม่มีอาการเจ็บป่วยเฉียบพลันในช่วงสามเดือนที่ผ่านมา อีกทั้งไม่เคยฝึกฟุตเวิร์คมาก่อน สำหรับเกณฑ์การคัดออก คือ ผู้ที่เกิดอาการบาดเจ็บรุนแรงก่อนเริ่มการทดลอง หรือมีภาวะเจ็บป่วยอื่น ๆ เช่น มีไข้สูงที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ ก่อนเริ่มการทดลองผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลและขอความยินยอมจากกลุ่มตัวอย่างก่อนเริ่มการทดลอง
กลุ่มตัวอย่างทุกคนได้รับการประเมินสัญญาณชีพ เช่น ความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มออกซิเจน และอุณหภูมิร่างกาย รวมถึงการประเมินการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดด้วย Montreal Cognitive Assessment (MoCA) ฉบับภาษาไทย การวัดความยาวขาและการทดสอบการทรงตัวด้วย Y Balance ทั้งขาขวาและซ้าย และการทดสอบการทำงานประสานสัมพันธ์ด้วยการใช้เครื่อง Light reaction time ด้วยวิธีการเคาะเท้า การประสานงานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายข้างถนัดและไม่ถนัด หลังการประเมินแต่ละรอบกลุ่มตัวอย่างพักเพื่อตรวจประเมินอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต
กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพแบบวงจร (Circuit footwork training) ประกอบด้วย 5 ฐาน ได้แก่ Ladder and brain function, Sound random direction, Color direction jump, Zemo training และ Ball cross โดยแต่ละฐานมีจำนวนรอบและช่วงพักระหว่างรอบและฐานที่กำหนดชัดเจน ส่วนกลุ่มควบคุมเข้าร่วมโปรแกรมฝึกสมรรถภาพแบบไม่วงจร (Non-circuit footwork, Reaction time only) ประกอบด้วย 3 ฐาน ได้แก่ Voice and color direction, Voice tap และ Ball drop training ทั้งสองกลุ่มฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ หลังเก็บข้อมูลครบถ้วน ผู้วิจัยตรวจสอบความถูกต้องและความสมบูรณ์ของข้อมูล จากนั้นทำการวิเคราะห์ด้วย โปรแกรม SPSS statistical software (version 26; SPSS, Inc., Chi-cago, IL, USA) โดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึกภายในกลุ่มด้วย Paired t-test และเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มด้วย Independent t-test กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ p<0.05

ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝึกออกกำลังกายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
	โปรแกรมการฝึกออกกำลังกายในกลุ่มทดลอง
	โปรแกรมการฝึกออกกำลังกายในกลุ่มควบคุม

	Ladde and brain function
· ฝึก 20 วินาที 3 รอบ 
· พักระหว่างรอบ 15 วินาที 2 ครั้ง
· พักระหว่างฐาน 30 วินาที 
Sound random direction
· ฝึก 30 วินาที 3 รอบ 
· พักระหว่างรอบ 15 วินาที 2 ครั้ง
· พักระหว่างฐาน 30 วินาที 
Color direction jump
· ฝึก 30 วินาที 3 รอบ 
· พักระหว่างรอบ 15 วินาที 2 ครั้ง
· พักระหว่างฐาน 30 วินาที 
Zemo training
· ฝึก 30 วินาที 2 รอบ
· พักระหว่างรอบ 30 วินาที 1 ครั้ง
· พักระหว่างฐาน 30 วินาที
Ball cross
· ฝึก 1 นาที 1 รอบ 
	Voice and color direction
· ฝึก 30 วินาที 3 รอบ 
· พักระหว่างรอบ 60 วินาที 2 ครั้ง
· พักระหว่างฐาน 60 วินาที 
Voice tap
· ฝึก 30 วินาที 3 รอบ 
· พักระหว่างรอบ 60 วินาที 2 ครั้ง
· พักระหว่างฐาน 60 วินาที 
Ball drop training
· ฝึก 60 วินาที 1 รอบ 
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	ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มพบว่า ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ ค่าความดันโลหิต ค่าออกซิเจนในเลือด และอุณหภูมิร่างกาย มีค่าปกติและไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
จากตารางที่ 3 การเปรียบเทียบข้อมูลการทดสอบการทำงานประสานสัมพันธ์ภายในกลุ่มทดลองพบว่าการเคาะเท้าข้างไม่ถนัด (p<0.05) การประสานงานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายข้างถนัด (p<0.01)  และการประสานงานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายข้างไม่ถนัด (p<0.05) มีจำนวนครั้งของตัวแปรการทดสอบที่เพิ่มมากขึ้น ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีเพียงตัวแปรเคาะเท้าข้างถนัด (p<0.05) เพียงตัวแปรเดียวที่เพิ่มขึ้น เมื่อเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึก 4 สัปดาห์พบว่าการประสานงานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายข้างไม่ถนัดมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05)
จากตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบข้อมูลการทดสอบการทรงตัวภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทั้งขาข้างซ้ายและขาข้างขวา (p<0.01) หลังการฝึก 4 สัปดาห์ แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม
จากตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบข้อมูลการทดสอบการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.01) แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม

ตารางที่ 2 แสดงข้อมูลพื้นฐานภายในและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์
	ตัวแปร
	ข้อมูลพื้นฐาน

	
	กลุ่มทดลอง (n=9)
	กลุ่มควบคุม (n=9)

	
	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึก
	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึก

	อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาที)
	74.67±12.00
	71.67±6.60
	71.67±6.60
	81.00±11.85

	ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มม.ปรอท)
	122.89±11.60
	119.67±16.50
	116.89±9.82
	110.78±17.64

	ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (มม.ปรอท)
	74.89±7.27
	79.44±14.04
	75.22±8.63
	72.11±8.94

	ค่าออกซิเจนในเลือด (%)
	99.78±1.30
	98.89±1.27
	99.56±0.73
	98.11±1.90

	อุณหภูมิร่างกาย (องศาเซลเซียส)
	35.82±0.98
	36.19±1.10
	36.38±0.26
	36.06±1.19
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ตารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบข้อมูลการทดสอบการทำงานประสานสัมพันธ์ภายในและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์
	ตัวแปร
	การทำงานประสานสัมพันธ์

	
	กลุ่มทดลอง (n=9)
	กลุ่มควบคุม (n=9)

	
	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึก
	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึก

	Foot tapping Dom. (time)
	53.78±6.74
	53.56±5.59
	47.44±7.09
	49.22±8.44**

	Foot tapping Non-dom. (time)
	46.67±6.28
	53.22±9.34*
	45.22±6.22
	49.33±6.65

	LEMOCOT Dom. (time)
	45.78±2.73
	56.78±6.74**
	46.00±6.61
	48.00±10.69

	LEMOCOT Non-dom. (time)
	42.67±2.74
	53.56±10.25*#
	44.44±5.50
	44.33±6.12


ตัวย่อ: Foot tapping Dom.; เคาะเท้าข้างถนัด, Foot tapping Non-dom.; เคาะเท้าข้างไม่ถนัด, LEMOCOT Dom.; การประสานงานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายข้างถนัด, LEMOCOT Non-dom.; การประสานงานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายข้างไม่ถนัด *แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 **แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 #แสดงความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ตารางที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบข้อมูลการทดสอบการทรงตัวภายในและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์
	ตัวแปร
	การทรงตัว

	
	กลุ่มทดลอง (n=9)
	กลุ่มควบคุม (n=9)

	
	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึก
	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึก

	การทรงตัวขาข้างขวา (%)
	101.20±11.22
	119.63±13.60**
	110.84±15.24
	125.13±17.40**

	การทรงตัวขาข้างซ้าย (%)
	101.61±10.58
	117.77±17.40**
	109.11±9.73
	129.47±15.63**


**แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01
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ตารางที่ 5 แสดงผลการเปรียบเทียบข้อมูลการทดสอบการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองภายในและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์
	ตัวแปร
	การรู้คิดของสมอง

	
	กลุ่มทดลอง (n=9)
	กลุ่มควบคุม (n=9)

	
	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึก
	ก่อนการฝึก
	หลังการฝึก

	คะแนนประเมินการรู้คิด
(MoCA score)
	25.78±1.86
	28.89±1.36**
	25.22 ±2.10
	29.22±0.97**


**แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01


การสรุปและอภิปรายผล
           ผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกายด้วยจังหวะฟุตเวิร์คที่ประกอบด้วยงานฝึกที่ต้องประสานการเคลื่อนไหว ตอบสนองต่อสิ่งเร้า และปรับทิศทางอย่างต่อเนื่อง หรือเรียกได้ว่าเป็นรูปแบบการฝึกที่ผสานทั้งการเคลื่อนไหวและการรับรู้จากเท้ากับร่างกาย ส่งผลให้ประสิทธิภาพของการทำงานประสานสัมพันธ์ของร่างกายและการทำหน้าที่ด้านการรู้คิดของสมองในกลุ่มตัวอย่างดีขึ้นอย่างชัดเจนภายหลังการได้รับโปรแกรมฝึก 4 สัปดาห์เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม นอกจากนี้คะแนนด้านการทรงตัวแบบไดนามิกมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นแม้ว่าจะยังไม่ถึงระดับมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งมีลักษณะสอดคล้องกับผลการศึกษาก่อนหน้าที่พบว่าการฝึกที่ผสานทั้งการเคลื่อนไหวและการรับรู้ที่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพด้านสมรรถภาพทั้งกายและรับรู้ได้ (Lai et al., 2025) 
การฝึกรูปแบบนี้เข้าเกณฑ์แนวคิดเกี่ยวกับการฝึกที่ผสานทั้งการเคลื่อนไหวและการรับรู้ซึ่งการฝึกที่ผสานงานด้านการรู้คิดและการเคลื่อนไหวพร้อมกัน งานวิจัยล่าสุดชี้ว่าการฝึกที่ผสานทั้งการเคลื่อนไหวและการรับรู้มีผลช่วยเพิ่มความสามารถด้านการทรงตัว การเคลื่อนไหว และความสามารถด้านการรับรู้ในผู้สูงอายุและผู้ที่มีภาวะความบกพร่องด้านสมอง โดยมีผลต่อการพัฒนาทั้งความสามารถที่เกิดจากการทำงานของสมองส่วนหน้าทักษะความจำเพื่อใช้ปฏิบัติงานและภาพรวมของประสิทธิภาพสมองเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบแยกส่วน (Ye, 2024)  การศึกษาที่คล้ายกันยังพบว่าโปรแกรมฝึกที่ผสานทั้งการเคลื่อนไหวและการรับรู้นี้ ในบริบทของการป้องกันการล้มสามารถเพิ่มการทรงตัวและความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างมีนัยสำคัญ และลดโอกาสการหกล้มเมื่อฝึกอย่างต่อเนื่องสามวันต่อสัปดาห์สี่สัปดาห์ (Khan et al., 2025)
นอกจากนี้งานวิจัยบางเรื่องพบว่าการฝึก การออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความประสานงาน โดยเฉพาะที่ประกอบด้วยการเคลื่อนไหวที่ต้องประสานหลายส่วนของร่างกาย เช่น การจับและโยนลูก หรือกิจกรรมที่มีองค์ประกอบปริศนาเชื่อมโยงกับการฟื้นฟูสมอง สามารถกระตุ้นการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในโครงสร้างสมองได้จริง เช่น การเพิ่มความลึกของ cortex ในบริเวณ inferior parietal lobe ซึ่งเกี่ยวข้องกับกระบวนการ visuomotor หลังการฝึก 12 สัปดาห์ (Scharf et al., 2024)
ในมุมมองที่กว้างขึ้นงานวิจัยระบบ meta-analysis ที่แสดงถึงการออกกำลังกายแบบ physical exercise breaks หรือ coordinative motor tasks ส่งผลดีต่อการพัฒนาความสามารถด้านการทำงานของสมองส่วนหน้าความจำและการประมวลข้อมูล โดยพบว่าการฝึกที่เน้น coordination และการฝึกที่ผสานทั้งการเคลื่อนไหวและการรับรู้มีประโยชน์ต่อการทำงานของระบบประสาทและการรู้คิดมากกว่าการฝึกแบบงานเดียว
การอภิปรายผลจากงานวิจัยนี้สนับสนุนแนวคิดว่าการฝึกที่ผสานองค์ประกอบของการเคลื่อนไหวและการรับรู้ไม่ได้มีเพียงผลทางกายเท่านั้น แต่ยังส่งผลต่อการทำงานของสมองและการประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อในระดับนามธรรม เนื่องจากกิจกรรมประเภทนี้ต้องกระตุ้นทั้งการควบคุมการเคลื่อนไหว การประมวลสิ่งเร้า และการตัดสินใจ ซึ่งเป็นกระบวนการทางประสาทที่เกี่ยวข้องกับการทำงานการทำงานของสมองส่วนหน้า ซึ่งพบว่าการฝึกทั้งสามด้านนี้มีแนวโน้มที่จะปรับปรุงได้เมื่อฝึกในรูปแบบการฝึกที่ผสานทั้งการเคลื่อนไหวและการรับรู้หรือ coordinative exercise
อย่างไรก็ตาม ผลลัพธ์ของตัวชี้วัดบางตัว เช่น การทรงตัวแบบไดนามิก อาจต้องการการฝึกที่ยาวนานขึ้น หรือแบบฝึกที่ปรับความยากให้ท้าทายมากขึ้น กลุ่มตัวอย่างนักศึกษาอาจมีพื้นฐานการเคลื่อนไหวและการรับรู้ค่อนข้างสูงอยู่แล้ว ซึ่งอาจจำกัดขนาดของการเปลี่ยนแปลงที่เห็นในตัวชี้วัดบางด้าน และอาจแตกต่างจากกลุ่มประชากรเช่นผู้สูงอายุหรือผู้ที่มีภาวะบกพร่องด้านการรับรู้ที่มีโอกาสแสดงการเปลี่ยนแปลงชัดเจนกว่า งานวิจัยด้านฝึกที่ผสานทั้งการเคลื่อนไหวและการรับรู้ ระยะยาวยังชี้ว่าการฝึกที่ต่อเนื่องเป็นปีอาจเพิ่มประสิทธิภาพในด้าน ปฏิกิริยาตอบสนอง ความสนใจและความจำได้มากขึ้นในประชากรสูงอายุ (Tait et al., 2026)  โดยสรุป การฝึกฟุตเวิร์คที่มีลักษณะของกิจกรรมเชิงประสานสัมพันธ์และการรับรู้ร่วมกัน เป็นรูปแบบการฝึกที่มีผลดีทั้งด้านการทำงานประสานสัมพันธ์และด้านการทำหน้าที่รู้คิดของสมอง ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาที่สะท้อนว่าโปรแกรมฝึกที่รวมกิจกรรมทางกายและการรับรู้มีศักยภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทั้งทางกาย และด้านการรับรู้อย่างมีนัยสำคัญ
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
ผู้วิจัยเสนอแนะให้ศึกษากลุ่มตัวอย่างจากนักศึกษามหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์เป็นการศึกษาและการฝึกในนักกีฬาอาชีพ โดยเพิ่มความหนักของการฝึกและลดระยะเวลาในการฝึกของแต่ละฐานให้น้อยลงได้
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