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Физические упражнения для повышения внутриигровой 
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Аннотация
Цель исследования -  разработка и экспериментальное обоснование структуры трени­

ровочных занятий для повышения внутриигровой результативности в фиджитал спорте (на 
примере дисциплины «ритм-симулятор» «Just Dance»), а также выявление взаимосвязи 
между физическими упражнениями, оценивающими уровень физической подготовленности 
спортсменов, и внутриигровой результативностью в видеоигре «Just Dance».

Методы и организация исследования. Применяли анализ и обобщение данных 
научно-методической литературы, педагогический эксперимент, тестирование, методы мате­
матической статистики. В исследовании приняли участие спортсмены Санкт-Петербургского 
политехнического университета Петра Великого «Черные Медведи» и Балтийского государ­
ственного технического университета им. Д.Ф. Устинова «Военмех» в возрасте от 18 до 21 
года. В тренировочный процесс экспериментальной группы спортсменов внедрена методика, 
направленная на повышение внутриигровой результативности в видеоигре «Just Dance», а 
также на развитие физических способностей.

Результаты исследования и выводы. У экспериментальной группы статистически 
достоверно выявлено улучшение внутриигровой результативности в видеоигре «Just Dance» 
на всех треках повышенного уровня сложности. Наблюдается улучшение по всем упражне­
ниям, направленным на оценку общей физической подготовленности спортсменов. Установ­
лены корреляционные взаимосвязи между внутриигровыми результатами и уровнем физиче­
ской подготовленности спортсменов. Полученные результаты подтверждают эффективность 
разработанной методики и ее практическую значимость для подготовки команд в фиджитал 
спорте в дисциплине «ритм-симулятор» «Just Dance».
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игра «Just Dance», внутриигровая результативность
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Physical exercises for improving in-game performance in phygital 
sports using the video game "Just Dance" as an example

Lisovsky Gleb Olegovich
Lesgaft National State University o f Physical Education, Sport and Health, St Petersburg
Abstract
The purpose of the study is to develop and experimentally substantiate the structure of train­

ing sessions for improving in-game performance in phygital sports (using the discipline of the 
rhythm simulator “Just Dance” as an example), as well as to identify the relationship between phys­
ical exercises assessing the level of physical fitness of athletes and in-game performance in the video 
game “Just Dance”.

Research methods and organization. Analysis and generalization of scientific and meth­
odological literature data, pedagogical experiment, testing, and mathematical statistics methods 
were used. The study involved athletes from the Peter the Great St. Petersburg Polytechnic Univer­
sity “Black Bears” and the Baltic State Technical University «VOENMEH» named after D.F. Usti­
nov, aged 18 to 21 years. A methodology aimed at improving in-game performance in the video 
game “Just Dance” and at developing physical abilities was implemented into the training process 
of the experimental group of athletes.
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Research results and conclusions. In the experimental group, a statistically significant im­
provement in in-game performance was revealed in the video game “Just Dance” on all tracks of 
increased difficulty. An improvement was observed in all exercises aimed at assessing the general 
physical fitness of the athletes. Correlations were established between in-game results and the level 
of physical fitness of the athletes. The obtained results confirm the effectiveness of the developed 
methodology and its practical significance for training teams in phygital sports in the discipline of 
the rhythm simulator “Just Dance”.

Keywords: phygital sports, sports training, rhythm simulator, video game “Just Dance”, 
in-game performance

For citation: Lisovsky G. O. (2026), “Physical exercises for improving in-game performance in phyg­
ital sports using the video game "Just Dance" as an example”, Scientific notes o f P.F. Lesgaft university, No 7 
(257), pp. 66-73, DOI 10.5930/1994-4683-2026-7-66-73.

В ведение. Ф ункционально-цифровой спорт (фидж итал спорт) как самосто­
ятельная единица во Всероссийском реестре видов спорта (ВРВС) является одним 
из главных примеров развития цифровых технологий. В начале 2023 года приказом 
М инистерства спорта Российской Ф едерации фиджитал спорт был официально при­
знан самостоятельным видом спорта, а уже 2 ию ня приказом М инспорта № 628 был 
утверж ден федеральный стандарт спортивной подготовки (ФССП) [1].

Научные данные подтверждают, что дисциплины, интегрирующ ие реаль­
ную двигательную  активность с цифровыми технологиями, обеспечиваю т одновре­
менное развитие когнитивных функций и физических способностей. В современ­
ных условиях обучения в неспортивных высш их учебны х заведениях спортсмены 
сталкиваются с высокой интеллектуальной нагрузкой, длительны м пребыванием в 
статичном положении и преобладанием сидячего образа жизни [2, 3]. Это приводит 
к  значительному сниж ению  уровня двигательной активности, ухудш ению  физиче­
ской подготовленности и росту рисков заболеваний. По данным исследований, об­
щ ий объём физической активности в вузах сущ ественно ниже рекомендуемых норм 
(6000 мин/нед и более), а показатели физической подготовленности в большинстве 
случаев оцениваю тся как недостаточные [4].

Видеоигра «Just D ance» активно развивается как на любительском, так  и на 
профессиональном уровне. Всероссийская Ф едерация фиджитал спорта вклю чает в 
календарь региональные турниры, национальные отборы и международные сорев­
нования, где спортсмены выступаю т в индивидуальном или командном форматах 
[5]. Продолжительность соревнований в среднем превыш ает 6 часов, что предъяв­
ляет комплексные требования к  аэробной и анаэробной выносливости, силе мышц 
нижних/верхних конечностей, гибкости, координации, устойчивости к  вестибуляр­
ным нагрузкам [6, 7]. В идеоигра «Just Dance» представляет собой ритм-симулятор, 
где физическая подготовленность напрямую определяет точность исполнения дви­
жений танца, сохранение ритм а и итоговую внутриигровую  результативность [8].

Научная база, посвящ ённая особенностям физической подготовки спортс­
менов именно для видеоигры «Just Dance», является фрагментарной. М етодики тре­
нировочной деятельности в фиджитал спорте, учиты вая специфику дисциплины 
«ритм-симулятор», нуждаю тся в дополнении научно-методической базы. Это со­
здаёт значительный разрыв между реальной практикой соревнований и научно 
обоснованными рекомендациями по физической подготовке спортсменов.

В работе представлены результаты  комплексного анализа и оценка клю че­
вых компонентов физической подготовленности спортсменов для участия в сорев­
нованиях по «Just Dance». Разработана и экспериментально обоснована структура 
тренировочны х занятий, адаптированная к  специфике данной дисциплины фиджи- 
тал-спорта.
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М ето д и к а  и  о р ган и за ц и я  исслед ования . Эксперимент проводился в пе­
риод с сентября 2025 года по декабрь 2025 года на базах Санкт-Петербургского по­
литехнического университета П етра Великого (СПбПУ) «Черные М едведи» и Б ал­
тийского государственного технического университета «ВОЕНМ ЕХ» им. Д.Ф. 
Устинова. В эксперименте приняли участие 20 спортсменов (10 -  контрольная 
группа, 10 -  экспериментальная группа) команд «Военмех» и «Чёрные М едведи» в 
возрасте от 18 до 21 года. Спортсмены проходили тестирование на протяж ении ч е­
ты рёх месяцев, 2 раза в неделю.

П лан эксперимента:
- Спортсмены проходили тест, состоящ ий из трёх заданий (танцев) экстре­

мального уровня слож ности в «Just D ance» перед тренировкой, направленной на 
развитие общ ей физической подготовленности.

- О бщ ая физическая подготовка. Тренировка длится 60 минут.
- По окончании тренировки спортсмены по круговой системе выполняли те 

же задания в «Just Dance», которые им предлагались до начала тренировки.
В первую тренировочную  неделю студентам предлагались простые физи­

ческие упражнения. А кцентировалось внимание на двигательных действиях, 
направленных на улучш ение гибкости и подвижности в суставах. С помощью функ­
циональной тренировки проводилась оценка уровня готовности спортсменов к  по­
вышению нагрузок. В последующ ие тренировочные недели постепенно повы ш а­
лось количество анаэробных упраж нений и  сокращ ались интервалы между ними, 
чтобы подготовить организм спортсменов к  соревновательной деятельности в дис­
циплине «ритм-симулятор» «Just Dance». Тренировочная деятельность организо­
вана в формате двухразовых занятий в неделю. Н агрузка дозировалась в равном 
процентном соотнош ении между физической и цифровой средами. Время одного 
занятия -  2 часа (60 минут -  физическая подготовка спортсменов; 60 минут -  циф ­
ровая подготовка в видеоигре «Just Dance»). П римеры физических упраж нений 
представлены в таблице 1.
Таблица 1 -  Примеры средств, направленных на улучшение уровня физической подготовлен­
ности экспериментальной группы____________________________________________________

Подготовительная часть 
(20 минут) Основная часть (50 минут) Заключительная часть (20 минут)

Наклоны и круговые вращения 
головой

Приседания со штангой над 
головой (10 кг)

Повышение эластичности икро­
ножных мышц ног

Вращения в коленном суставе Выпады вперед на каждую 
ногу поочередно

Повышение эластичности передней 
поверхности бедра

Махи ногами вперед-назад Сгибание и разгибание рук в 
упоре от груди лежа на полу Растяжка бицепса бедра

Замок руками за спиной Сгибание и разгибание рук в 
упоре от спины лежа

Повышение эластичности грудных 
мышц, спины, плеча и предплечья

Прыжки из приседа вверх Броски набивных мячей пра- 
вой/левой рукой в стену

Наклоны вперед, руками к полу Жим гантелей от груди лежа 
на спине

Соревнования в дисциплине «ритм-симулятор» могут длиться от 6 до 12 
часов в зависимости от регламента и  количества спортсменов. Для мониторинга 
бы ли выбраны следую щ ие музыкальные композиции экстремального уровня слож ­
ности, вклю ченные в регламент проведения всероссийских соревнований:

- «Just Dance 2026 Edition» -  A bracadabra (Extreme Version) -  Lady Gaga 
(продолжительность танца -  3 минуты 45 секунд);
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- «Just Dance (Plus)» -  24K Magic (Extreme Version) -  Bruno Mars 
(продолжительность танца -  3 минуты 46 секунд);

- «Just Dance 2026 Edition» -  Houdini (Extreme Version) -  Dua Lipa 
(продолжительность танца -  3 минуты 6 секунд).

Результаты исследования. Перед началом и по окончании эксперимента 
была проведена оценка физической подготовленности экспериментальной группы с 
целью определения взаимосвязи между определенными физическими упражнениями 
и внутриигровой результативностью в видеоигре «Just Dance». Тренировочные заня­
тия для экспериментальной группы, в ходе которых регламентированно дозировалась 
нагрузка между физической и цифровой средами, оказали статистически достовер­
ный прирост. Данные по уровню физической подготовленности спортсменов экспе­
риментальной группы представлены в таблице 2.
Таблица 2 -  Оценка физической подготовленности экспериментальной группы до и после 
эксперимента

Бег (30 метров),
с Упор лежа, с Запрыгивание на

тумбу. 60 cat

Подъем ног на 
45 градусов в

висе на 
шведской 

стенке, к-во раз

Тест на 
подвижность

_ Е Щ£>-
оедренном

суставе (Тест 
Фабера), см

Сгкоанне н 
разгибание

рук в упоре от 
груди лежа на 
пол}', к-во раз

Спортсмен Дс после До После До После д= после ДО после до поепе

1 7,5 6.5 26 65 0 1 9 21 73 55 6 12

2 732 6,1 32 83 0 1 10 20 63 53 7 14

3 7,4 6,3 37 112 0 1 12 25 63 54 10 17

4 6,8 5,4 50 149 1 1 15 31 66 43 12 22

S 6 j 5,2 55 142 1 1 16 34 64 47 13 23

6 6,7 5,3 43 95 0 1 13 27 75 58 S 17

7 7,1 5,7 42 129 0 1 11 22 72 56 6 13

8 6,9 5,6 45 124 0 1 14 30 67 51 11 19

9 6,8 5,5 48 137 1 1 15 32 66 46 12 21

10 7,3 5,9 31 73 0 1 12 26 71 50 9 16

Л1ф.ш 7,04±0,1 5,75±0,1 40,9*2,9 110,9*9,5 0Д±0,2 1±0,5 i a .7 ± p ,7 26£±L54 <59*1,1 51,а*1,з 9,4±й£ 17,4*1,2

р-иЬие Р<0?05
Сдвиг.. % -18,30% 171,15% 123% 111:00% -25,00% 85,10%

Анализ аналогичных показателей в контрольной группе выявил минималь­
ные изменения (табл. 3). Положительная динамика была невысокой по всем упражне­
ниям, оценивающим уровень физической подготовленности спортсменов. Показа­
тели в «Беге на 30 метров» изменились всего на -  8,63% (с 7,01±0,1 до 6,83±0,1), 
«Упоре лежа» -  на 13,15% (с 41,7±2,9 до 59,9±9,5), «Запрыгивании на тумбу» (60 см) 
-  на 96,04% (с 0,2±0,1 до 0,4±0,2), «Подъеме ног на 45 градусов в висе на шведской 
стенке» -  на 63,13% (с 12,3±0,4 до 25,1±1,11), «Тесте на подвижность в тазобедренном 
суставе» -  на -  5,72% (с 64,2±1,1 до 63,4±0,9) и «Сгибании и разгибании рук в упоре 
от груди лежа на полу» -  на 26,2% (с 8,4±0,3 до 10,6±0,6). Данные изменения находи­
лись в пределах стандартной ошибки измерения. Контрольная группа уступает экспе­
риментальной группе по всем упражнениям, направленным на оценку физической 
подготовленности спортсменов.

Далее проведён корреляционный анализ с целью установления характера и 
степени статистической зависимости показателей результативности спортсменов 
экспериментальной и контрольной групп в видеоигре «Just Dance» от уровня физи­
ческой подготовленности.
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Для реш ения поставленной задачи применялся коэффициент корреляции 
Пирсона, позволивш ий количественно оценить силу и направление линейных взаи­
мосвязей между переменными. Полученные данные были сведены в корреляцион­
ную матрицу, которая наглядно отражает коэффициенты корреляции между внут­
риигровой результативностью  и определенными физическими упражнениями. Д ан­
ные корреляционного анализа представлены в таблице 4.
Таблица 3 -  Оценка физической подготовленности контрольной группы до и после эксперимента

Бег (30 метров), с Упор лежа, с
Залрыгнванне
на тумбу. 60 

см

Подъем йог на 45 
градусов в висе на 
шведской стенке, 

к-во рад

Тест на 
подвижность в 
ЗАЗО-бедренном 
суставе (Тест 
Фаоера). см

Сгиоакпе н
разгибание рук 

в упоре от груди 
лежа на полу, к- 

бо раз
Спортсмен д ° После После До После Д° после да после да после

1 7,4 ■3 17 22 0 0 13 15 69 66 5 7

т 8,1 7,9 36 40 0 0 9 11 72 65 9 11

3 7,1 35 53 0 1 12 17 62 62 10 10

4 б,б 6,5 42 51 0 1 13 18 68 66 9 12

5 7Я1 г* 6,9 63 78 1 1 12 14 68 64 11 14

6 6,6 6,4 54 66 1 0 15 19 77 72 5 7

7 7,4 7 - 53 31 0 0 17 20 82 77 13 17

В 6,6 6,5 54 68 0 0 10 14 69 65 10 12

9 7,8 ■7 59 72 0 1 18 21 68 63 11 14

10 7,6 7Д 47 66 0 0 13 14 75 72 19 22

7,01=0.1 6,33*0,1 41,7*2,9 59,9*9,5 0,2±0,1 0,4*ОД 12,3*0.4 25,1*1,11 64,2*1,1 63,4=0,9 3.4=йЭ 10,6*0,6

p-vaJ>№ P*0f05

Сдвиг, % -3,63% 13,15% 96,.04% 63,13% - 5,72% 26,2%

Таблица 4 -  Корреляционный анализ взаимосвязи между внутриигровой результативностью в 
видеоигре «Just Dance» и показателями физической подготовленности до начала эксперимента

«Just
Dance»

СРРВУЛ Бег 
(30 м)

Упор
лежа

ПНВВНАШС 
(45 градусов)

ПВНАТ 
(60 см)

Тест
Фабера

«Just Dance» 1

СРРВУЛ 0,763*** 1

Бег(30 м) 0,831*** 1

Упор лежа 0,713*** 1

ПНВВНАШС (45 гра­
дусов) 0,572*

1

ПВНАТ (60 см) 0,214* 1

Тест Фабера 0,501** 1

Сокращения: СРРВУЛ — «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола». ПНВВНАШС—«Подъем 
ног в висе на шведской стенке». ПВНАТ — «Прыжок вверх на тумбу».

Примечание: от 0,5 до 0,7 — средняя связь; от 0,7 до 0,9 — высокая связь; от 0,9 до 1 — очень высо­
кая связь. *—различия достоверны, на уровне значимости p<0,05; **—различия достоверны на уровне 
значимости p<0,01; ***—различия достоверны на уровне значимости p<0,001.

Предварительные результаты  тестирования, полученные в первый день ис­
следования, демонстрирую т статистически достоверную  прямую корреляционную 
зависимость между максимальным количеством «Сгибаний и разгибаний рук в 
упоре леж а на полу» (0,763), временем преодоления дистанции в «Беге на 30 м ет­
ров» (0,831), продолжительностью удерж ания «У пора лежа» и показателями внут­
риигровой результативности спортсменов в видеоигре «Just D ance» (0,713). В то же
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время корреляционный анализ выявил незначительную  связь между результатами 
теста на «Подъем ног в висе под углом 45 градусов на ш ведской стенке» и внутри­
игровой результативностью  (0,572). Данная взаимосвязь, характеризую щ аяся низ­
кими значениями коэффициента корреляции, свидетельствует о том, что силовая 
выносливость мыш ц брюш ного пресса и подвздош но-поясничной группы в изомет­
рическом реж име оказывает менее выраженное влияние на результативность в игре.

Корреляционный анализ подтвердил устойчивость выявленных ранее взаи­
мосвязей между показателями оценки физической подготовленности спортсменов 
и внутриигровой результативностью. П олученные данные подчеркиваю т обосно­
ванность комбинирования физических упраж нений с прохождением заданий в ви­
деоигре «Just D ance» (табл. 5).
Таблица 5 -  Корреляционный анализ взаимосвязи между внутриигровой результативностью в ви­
деоигре «Just Dance» и показателями физической подготовленности по окончании эксперимента

«Just
Dance» СРРВУЛ Бег(30 м) Упор

лежа
ПНВВНАШС 
(45 градусов)

ПВНАТ 
(60 см)

Тест
Фабера

«Just Dance» 1

СРРВУЛ 0,841*** 1

Бег(30 м) 0,864** 1

Упор лежа 0,772*** 1

ПНВВНАШС (45 
градусов) 0,493* 1

ПВНАТ (60 см) 0,325** 1

Тест Фабера 0,422*** 1
Сокращения: СРРВУЛ — «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола». ПНВВНАШС — 

«Подъем ног в висе на шведской стенке». ПВНАТ — «Прыжок вверх на тумбу».
Примечание: от 0,5 до 0,7 — средняя связь; от 0,7 до 0,9 — высокая связь; от 0,9 до 1 — очень

высокая связь. *—различия достоверны на уровне значимости p<0,05; **—различия достоверны на 
уровне значимости p<0,01; ***—различия достоверны на уровне значимости p<0,001

По итогам эксперимента сф ормирована сводная таблица внутриигровой ре­
зультативности в ритм-симуляторе «Just D ance» контрольной и  экспериментальной 
групп (табл. 6).
Таблица 6 -  Внутриигровая результативность контрольной и экспериментальной групп в ви­
деоигре «Just Dance»_______________________________________________________________

M ±m p-value Сдвиг, %
«Abracadabra» кг до 7700±857,4 P<0,05 10,1

после 8789,3±317,4 P<0,05
эг до 7352,1±1116,1 P<0,05 45,1

после 11701,7±442,5 P<0,05
«24K M agic» кг до 10720,5±203,3 P<0,05 - 3,2

после 10141,1±194 P<0,05
эг до 11678,6±366,8 P<0,05 27,7

после 12579,5±235,9 P<0,05
«Houdini» кг до 7583,1±972,3 P<0,05 11,3

после 8114,1±426,1 P<0,05
эг до 7364±1053,2 P<0,05 54,5

после 10821±3023,8 P<0,05

Значительный прирост у экспериментальной группы наблю дается по всем 
трем трекам экстремального уровня сложности. В «Abracadabra» -  на 45,1%  (с 
7352,1±1116,1 до 11701,7±442,5), «24K M agic» -  на 27,7%  (с 11678,6±366,8 до 
12579,5±235,9) и «Houdini» -  на 54,5%  (с 7364±1053,2 до 10821±3023,8). Внутрииг­
ровая результативность контрольной группы выросла незначительно в треках
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«Abracadabra» -  на 10,1% (с 7700±857,4 до 8789,3±317,4) и «Houdini» -  на 11,3% (с 
7583,1±972,3 до 8114,1±426,1). Отрицательная динамика внутриигровой результа­
тивности по итогам эксперимента наблю дается на треке «24K M agic» -  на -3,2%  (с 
10720,5±203,3 до 10141,1±194).

Заклю ч ен и е. Достоверно можно говорить о влиянии «Сгибаний и разгиба­
ний рук в упоре леж а на полу» (0,841), «Бега (30 м)» (0,864) и «Упора лежа» (0,772) 
на внутриигровую результативность в видеоигре «Just Dance». Внутриигровая р е­
зультативность возрастает у экспериментальной группы за счет прироста в опреде­
ленных физических упражнениях.

По результатам эксперимента можно сделать вывод, что физическая подго­
товленность спортсменов напрямую влияет на внутриигровую результативность в 
«Just Dance». Данный вывод подтверж дается не только корреляционным анализом, 
но и  результативностью  контрольной и  экспериментальной групп в видеоигре. 
Сильный сдвиг в процентном соотнош ении у экспериментальной группы наблю да­
ется в треках повышенного уровня слож ности «Abracadabra» (45,1% ) и «Houdini» 
(54,5%). В то же время улучш ение внутриигровой результативности у контрольной 
группы на треках повыш енного уровня слож ности не превыш ает 11%.
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