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Введение. Студенческая молодежь на со-
временном этапе является наиболее социаль-
но активной и мобильной группой, которая в 
значительной мере определяет будущее госу-
дарства [2, 7, 12]. Молодой специалист дол-
жен быть не только хорошо подготовлен, но и 
физически развит, вынослив [3]. Однако в по-
следние годы отмечается ухудшение показа-
телей физического развития и физической 
подготовленности, в том числе и у студенче-
ской молодежи. Только за последние 10 лет 
заболеваемость среди студентов увеличилась 
на 35 % [5, 8].  

Многочисленные исследования отечест-

венных и зарубежных специалистов в области 
физической культуры и спорта свидетельст-
вуют о том, что низкая двигательная актив-
ность отрицательно сказывается на здоровье 
молодежи (повышенное артериальное давле-
ние, заболевания нервной системы, органов 
кровообращения, дыхания, пищеварения, 
опорно-двигательного аппарата, появление 
вредных привычек, снижение успеваемости) 
[1–3, 7, 8, 10, 11, 13–15].  

Вместе с тем известно, что важным сред-
ством сохранения и укрепления здоровья яв-
ляются занятия физической культурой и спор-
том. Однако различные виды физкультурной 
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Цель исследования – оценить показатели общей физической подготовленности сту-
дентов, занимающихся силовым троеборьем (пауэрлифтингом). Организация и методы
исследования. В исследовании приняли участие 20 пауэрлифтеров (П) в возрасте от 18 до
22 лет, имеющих различный уровень спортивной квалификации. В качестве контрольной
группы были обследованы 20 студентов-юношей, занимающихся новым молодежным
спортивным движением «стрит воркаут» (уличная гимнастика), упражнения в котором в
основном направлены на работу с собственным весом (калистеника). В рамках исследова-
ния проводились измерения показателей общей физической подготовленности на основе
тестов, определяющих уровень гибкости, максимальную силу кистей рук, скоростно-
силовые качества ног, статическую силу, скоростно-силовую и общую выносливость. Оп-
ределение тотальных размеров тела и процентное содержание жира в организме осущест-
влялось с помощью диагностирующей системы Tanita. Результаты исследования. По ре-
зультатам статистической обработки данных было выявлено, что с ростом квалификации у
пауэрлифтеров достоверно (p < 0,05) улучшаются показатели скоростно-силовых качествах
нижних конечностей (проба Абалакова), показатели скоростно-силовой выносливости мышц
тазобедренной области (приседания) и верхнего плечевого пояса (сгибание и разгибание рук
в упоре лежа), показатели статической силы мышц верхнего плечевого пояса (удержание
груза на вытянутых руках). Анализ данных, полученных по результатам исследования ис-
пытуемых на анализаторе состава тела, показал, что по всем компонентам процентного
содержания жировой ткани в теле экспериментальная группа имела более высокие показа-
тели, чем контрольная группа. Также было выявлено, что пауэрлифтеры характеризуются
низким уровнем физического развития, а именно средний индекс массы тела составил
25,235 ± 0,67 (кг/м2), что соответствует избыточной массе тела (предожирение). Заключе-
ние. Таким образом, корреляционный анализ между показателями тестирования физической
подготовленности и процентным содержанием жира в частях организма выявил ряд умерен-
ных и заметных линейных связей, однако высоких линейных связей зафиксировано не было. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, стрит воркаутеры, уровень физической подготов-
ленности, физическое развитие, проба Абалакова, индекс Гарвардского степ-теста. 
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деятельности оказывают на организм не оди-
наковое влияние [4].  

Силовое троеборье (пауэрлифтинг) явля-
ется популярным видом спорта среди совре-
менной молодежи, школьников и студентов 
[1]. Популярность пауэрлифтинга объясняется 
простотой, доступностью этого вида спорта, 
прогрессирующим ростом результатов и по-
ложительным влиянием на здоровье спорт-
смена. Занятие пауэрлифтингом способствует 
увеличению мышечной силы, укреплению 
связок и суставов, помогает выработать сило-
вую выносливость и многие другие полезные 
физические и психические качества, а также 
воспитывает волю, уверенность в своих си-
лах, повышает общую работоспособность ор-
ганизма.  

Анализ научной литературы по данной 
теме показал, что пауэрлифтеры характери-
зуются как спортсмены с высоким индексом 
крепости телосложения и повышенным мы-
шечным компонентом, которые растут с уве-
личением спортивной квалификации [4]. Од-
нако повышение квалификации в пауэрлиф-
тинге сопровождается увеличением случаев 
функционального напряжения и снижением 
уровня физического здоровья [5]. Поэтому 
изучение уровня физической подготовленно-
сти пауэрлифтеров является актуальным. 

Методы и организация исследования. 
Исследованы студенты мужского пола в воз-
расте от 18 до 22 лет, занимающиеся пауэр-
лифтингом (П, n = 20 чел.) различной спор-
тивной квалификации. В качестве контроль-
ной группы (КГ) исследованы студенты в 
количестве 20 человек, занимающиеся улич-
ной гимнастикой на турниках (стрит воркау-
теры). Пауэрлифтеры низкой квалификации 
(НК) соответствовали уровню 2–3 спортивно-
го разряда, а высокой квалификации (ВК) –  
1 спортивного разряда, разряда кандидата  
в мастера спорта и звания Мастера спорта 
России. 

Определение тотальных размеров тела и 
процентное содержание жира в организме 
осуществлялось с помощью диагностирую-
щей системы Tanita, на базе Научно-исследо-
вательского центра спортивной науки Южно-
Уральского государственного университета. 
Выполнение тестов для определения уровня 
общей физической подготовленности испы-
туемых проводилось на базе Учебно-спортив-
ного комплекса Южно-Уральского государст-
венного университета. 

Для измерения максимальной силы сги-

бателей кистей рук использовался кистевой 
динамометр. При оценке результатов исполь-
зовался более объективный показатель – от-
носительная величина мышечной силы сгиба-
теля кисти, ведь увеличение силы в процессе 
занятий в значительной степени связано с 
увеличением веса тела за счет увеличения 
мышечной массы [6]. 

Для определения уровня общей выносли-
вости использовался гарвардский степ-тест, 
который позволяет оценить восстановитель-
ные процессы организма после дозированной 
физической нагрузки. 

Для определения скоростно-силовых ка-
честв ног использовались следующие тесты: 
проба Абалакова и прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами. Проба Абалакова – 
это тест на двигательное качество – быстроту. 
Проба Абалакова отражает врожденное соот-
ношение быстрых и медленных мышечных 
волокон в мышцах нижних конечностей. Тест 
«Прыжок в длину с места толчком двумя но-
гами» позволяет оценить динамическую силу 
мышц нижних конечностей.  

Для определения уровня гибкости ис-
пользовался тест «Наклон вперед из положе-
ния стоя на гимнастической скамье». Данный 
тест позволяет определить степень подвижно-
сти тазобедренных суставов и суставов пояс-
ничного и нижнего грудного отделов позво-
ночного столба [9]. 

Для определения скоростно-силовой вы-
носливости использовались следующие тес-
ты: сгибание и разгибание рук в упоре лежа  
в течение минуты, приседания в течение ми-
нуты. 

Для определения статической силы рук и 
туловища использовался тест «Удержание 
груза (15 кг) на вытянутых руках перед собой 
в течение максимально возможного времени».  

Статистическая обработка полученных 
данных осуществлялась с помощью статисти-
ческого пакета PASW Statistics 18.0.  

Результаты и их обсуждение. Результа-
ты исследования тотальных размеров тела и 
процентного содержания жира в организме 
испытуемых представлены в табл. 1.  

Анализ полученных данных показал, что, 
хотя и есть разница в величинах различных 
показателей между ВК и НК, однако стати-
стически достоверных различий между дан-
ными группами не выявлено. Однако с ростом 
спортивной квалификации отмечается незна-
чительное увеличение процентного содержа-
ния жира в ногах и наоборот уменьшение 
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процентного содержание жира в руках и ту-
ловище пауэрлифтеров. 

Также результаты статистической обра-
ботки данных показали, что испытуемые из 
экспериментальной группы (НК + ВК) имеют 
достоверно более высокие результаты (p < 0,01) 
по всем показателям (кроме длины тела), чем 
испытуемые из контрольной группы.  

На основании проведенного обследования 
экспериментальной и контрольной групп бы-
ло выявлено, что по всем представленным 
показателям, у всех испытуемых отклонений 

от нормы нет, за исключением показателя ин-
декса массы тела у пауэрлифтеров (превыше-
ние нормы зафиксировано как у низкоква-
лифицированных, так и у высококвалифици-
рованных пауэрлифтеров). Средний индекс 
массы тела пауэрлифтера составляет 25,235 ± 
± 0,67 (кг/м2), что соответствует избыточной 
массе тела (предожирение). 

Оценка показателей уровня физической 
подготовленности (табл. 2) показала, что с 
ростом квалификации у пауэрлифтеров дос-
товерно (p < 0,05) улучшаются показатели  
 

Таблица 1

Table 1
Тотальные размеры тела и процентное распределение жира в организме пауэрлифтеров 

Total body parameters and body fat distribution in the powerlifters 

Показатель 
Parameter 

Пауэрлифтер (П) 
Powerlifter (Pl) 

Контрольная 
группа 

Control group
(КГ, n = 20) 

НК 
Low-skilled 

(n = 10) 

ВК 
Highly-skilled 

(n = 10) 

Прирост показа-
телей от НК  
до ВК, % 

Growth of indica-
tors from low-

skilled to highly-
skilled athletes, % 

НК + ВК 
Low-skilled + 
highly-skilled 

(n = 20) 

Длина тела, см 
Body length, cm 

179,3 ± 2,45 178,6 ± 1,5 –0,4 178,95 ± 1,4 176,35 ± 1,68

Масса тела, кг 
Body weight, kg 

79,27 ± 5,24 82,81 ± 2,29 4,5 81,04 ± 2,81° 70,57 ± 1,51 

Весовой индекс (ИМТ), 
кг/м2 
Body mass index (BMI), 
kg/m2 

24,52 ± 1,22 25,95 ± 0,56 5,8 
25,235 ± 

0,67° 
22,57 ± 0,39 

Процент жировой ткани  
в теле, % 
Body fat percentage, % 

12,55 ± 1,92 12,79 ± 1,01 1,9 12,67 ± 1,06° 9,16 ± 0,64 

Процент жировой ткани  
в правой ноге, % 
Right leg fat percentage, % 

13,21 ± 1,3 14,05 ± 0,67 6,4 13,63 ± 0,72° 10,625 ± 0,45

Процент жировой ткани  
в левой ноге, % 
Left leg fat percentage, % 

13,51 ± 1,31 14,23 ± 0,67 5,3 13,87 ± 0,72° 10,895 ± 0,46

Процент жировой ткани  
в правой руке, % 
Right arm fat percentage, % 

11,07 ± 1,32 10,54 ± 0,95 –4,8 
10,805 ± 

0,79° 
7,66 ± 0,49 

Процент жировой ткани  
в левой руке, % 
Left arm fat percentage, % 

11,12 ± 1,47 10,26 ± 0,91 –7,7 10,69 ± 0,85° 7,525 ± 0,56 

Процент жировой ткани  
в туловище, % 
Torso fat percentage, % 

12,64 ± 2,44 11,57 ± 1,13 –8,5 
12,105 ± 

1,32° 
8,33 ± 0,75 

Примечание. Статистически значимые различия средних величин: ° – по отношению к КГ (p < 0,01). 

Note. Statistically significant differences of mean values: ° – relative to the control group (p < 0.01). 
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Таблица 2
Table 2

Оценка показателей уровня физической подготовленности пауэрлифтеров 
Physical fitness indicators in the powerlifters 

Физическое 
качество 

Physical quality 

Показатель 
Parameter 

Пауэрлифтер (П)
Powerlifter

Контрольная 
группа 
Control 
group 

(КГ, n = 20) 

НК 
Low-skilled

(n = 10) 

ВК 
Highly-
skilled 

(n = 10) 

Прирост по-
казателей от 
НК до ВК, % 

Growth of 
indicators from 
low-skilled to 
highly-skilled 

athletes, %

НК + ВК 
Low-skilled 

+ highly-
skilled 

(n = 20) 

Общая  
выносливость 
Overall  
endurance 

Гарвардский степ-
тест (ИГСТ)  
Harvard step test 
(HST) 

84,08 ± 2,67 84,87 ± 3,61 0,9 84,48 ± 3,09 79,43 ± 2,71 

Скоростная 
сила 
Speed strength 

Проба Абалакова, 
см 
Abalakov test, cm 

48,2 ± 2,49 60,85 ± 2,56* 26,2 54,525 ± 3,2° 46,75 ± 1,85 

Прыжок в длину  
с места толчком 
двумя ногами, см 
Standing long 
jump, cm

230,4 ± 7,15 251,3 ± 6,96 9,1 240,85 ± 7,66 234,1 ± 3,38 

Гибкость 
Agility 

Наклон вперед  
из положения 
стоя на гимнасти-
ческой скамье, см 
Standing forward 
bend, cm

15,2 ± 1,84 18,2 ± 1,7 19,7 16,7 ± 1,79 15,7 ± 1,78 

Скоростно-
силовая  
выносливость 
Speed-strength 
endurance 

Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лежа 1 мин,  
кол-во раз 
Push-ups per  
1 minute, number 
of times

50,6 ± 3,78 67,9 ± 2,16* 34,2 59,25 ± 4,11 61,6 ± 3,46 

Приседания  
1 мин, кол-во раз  
Squats per  
1 minute, number 
of times

55,6 ± 1,94 61,7 ± 1,42* 11 58,65 ± 1,93 57,25 ± 1,54 

Статическая 
сила 
Static strength 

Удержание груза 
на вытянутых  
руках 15 кг, с 
Holding the 15-kg 
barbell with 
straight arms, s 

46,9 ± 2,63 56,4 ± 4,57* 20,3 51,65 ± 3,94 46,2 ± 3,8 

Максимальная 
сила сгибате-
лей кистей рук 
Maximum hand 
strength 

Индекс силы  
левой кисти, % 
Left hand strength 
index, %

56,08 ± 2,9 59,67 ± 1,73 6,4 57,88 ± 2,4° 63,45 ± 3,29 

Индекс силы  
правой кисти, % 
Right hand strength 
index, %

59,48 ± 3,61 59,39 ± 2,02 –0,2 59,43 ± 2,85° 67,06 ± 3,17 

Примечание. Статистически значимые различия средних величин: * – ВК по отношению к НК 
(p < 0,05); ° – по отношению к КГ (p < 0,01). 

Note. Statistically significant differences of mean values: * – highly-skilled relative to low-skilled (p < 0.05);  
° – relative to the control group (p < 0.01). 
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скоростно-силовых качествах нижних конеч-
ностей (проба Абалакова), показатели скоро-
стно-силовой выносливости мышц тазобед-
ренной области (приседания) и верхнего пле-
чевого пояса (сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа), показатели статической силы 
верхнего плечевого пояса (удержание груза на 
вытянутых руках).  

Перечисленные изменения естественны и 
характеризуются определенной спецификой 
при занятиях пауэрлифтингом, а именно ос-
новными видами упражнений: приседания со 
штангой на плечах (развитие мышц тазобед-
ренной области и икроножных мышц), жим 
штанги лежа (развитие мышц верхнего плево-
го пояса), становая тяга штанги (развитие 
мышц тазобедренной области).  

Представленные результаты в табл. 2 
также показывают, что экспериментальная 
группа достоверно имеет более высокие пока-
затели в тесте «Проба Абалакова» (p < 0,01). 
Это объясняется более развитым мышечным 
строением нижних конечностей и тазовой об-
ласти студентов, занимающихся пауэрлиф-
тингом, по сравнению с их сверстниками 
(контрольная группа), которые не уделяют 
должного внимания развитию данных групп 
мышц. При этом результаты контрольной 
группы в тесте «Проба Абалакова» оценива-
ются как нормальные, а экспериментальной 
группы – выше нормы. Высокие результаты 
пробы Абалакова говорят о том, что у пауэр-
лифтеров преобладают сильные быстрые во-
локна, приспособленные к кратковременной 
силовой и скоростно-силовой работе [9]. 

Стоит отметить, результаты исследования 
показали достоверно меньшую относитель-
ную мышечную силу кистей рук (p < 0,01)  
у экспериментальной группы по сравнению с 
контрольной. При этом показатели экспери-
ментальной группы оцениваются как ниже 
среднего, а контрольной группы – как средние. 

По остальным показателям достоверных 
различий между обследуемыми группами не 
зафиксировано, однако отмечается более вы-
сокий уровень общей выносливости (гарвард-
ский степ-тест), скоростно-силовых качеств 
(прыжок в длину с места толчком двумя но-
гами), гибкости (наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье), скоростно-
силовой выносливости мышц тазобедренной 
области (приседания), статической силы 
мышц верхнего плечевого пояса (удержание 
груза на вытянутых руках) у эксперименталь-

ной группы. При этом контрольная группа 
имеет более высокие показатели в скоростно-
силовой выносливости мышц верхнего плече-
вого пояса (сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа). 

Уровень гибкости экспериментальной 
группы оценивается как выше среднего,  
а у контрольной – как средний. 

Уровень общей выносливости экспери-
ментальной группы оценивается как выше 
среднего, а у контрольной – как средний. 

Уровень скоростно-силовых качеств при 
выполнении теста «Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами» у экспериментальной 
группы оценивается как средний, а у конт-
рольной – как ниже среднего. 

В табл. 3 представлены результаты кор-
реляционного анализа для показателей анали-
затора состава тела Tanita и показателей 
уровня физической подготовленности. 

Умеренная линейная связь в экспери-
ментальной группе (от |0,3| до |0,5|) выявлена: 

– между показателями теста «Прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами» и про-
центным содержанием жировой ткани в теле 
(p < 0,1), в правой ноге (p < 0,1), в левой ноге 
(p < 0,1), в правой руке (p < 0,1), в левой руке 
(p < 0,05) и в туловище (p < 0,1). То есть с 
уменьшением процентного содержания жира 
в перечисленных частях тела умеренно увели-
чиваются показатели в выполнении теста; 

– между показателями теста «Сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа в течение 1 мин» 
и массой тела (p < 0,1), процентным содержа-
нием жировой ткани в теле (p < 0,1). То есть с 
уменьшением процентного содержания жира 
в теле умеренно увеличиваются показатели в 
выполнении теста. 

Заметная линейная связь в эксперимен-
тальной группе (от |0,5| до |0,7|) выявлена: 

– между показателями теста «Сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа в течение 1 мин» 
и процентным содержанием жировой ткани в 
туловище (p < 0,02). То есть с уменьшением 
процентного содержания жира в туловище 
заметно увеличиваются показатели в выпол-
нении теста; 

– между показателями теста «Приседания 
в течение 1 мин» и массой тела (p < 0,02), 
процентным содержанием жировой ткани в 
теле (p < 0,01), процентным содержанием жи-
ровой ткани в правой ноге (p < 0,05), про-
центным содержанием жировой ткани в ле-
вой ноге (p < 0,02), процентным содержанием  
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жировой ткани в туловище (p < 0,005).  
То есть с уменьшением процентного содер-
жания жира в перечисленных частях тела 
заметно увеличиваются показатели в выпол-
нении теста. 

Высоких и сверхвысоких линейных свя-
зей в исследовании зафиксировано не было. 
При этом совпадения существования умерен-
ных и заметных линейных связей в экспери-
ментальной и контрольной группах были вы-
явлены только между показателями теста 
«Прыжок в длину с места толчком двумя но-
гами» и процентным содержанием жировой 
ткани в теле, в правой ноге, в левой ноге и  
в туловище. 

В табл. 4 представлен корреляционный 
анализ между показателями тестирования 
уровня физической подготовленности.  

Умеренная линейная связь в экспери-
ментальной группе (от |0,3| до |0,5|) выяв-
лена: 

– между показателями теста «Прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами» и пока-
зателями кистевой динамометрии левой и 
правой руки (p < 0,1);  

– между показателями тестов «Сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа в течение  
1 мин» и «Удержание груза на вытянутых ру-
ках» (p < 0,05);  

– между показателями теста «Сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа в течение 1 мин» 
и показателями кистевой динамометрии левой 
руки (p < 0,1);  

– между показателями теста «Удержание 
груза на вытянутых руках» и показателями 
кистевой динамометрии левой и правой рук  
(p < 0,1). 

Заметная линейная связь в эксперимен-
тальной группе (от |0,5| до |0,7|) выявлена: 

– между показателями тестов «Проба 
Абалакова» и «Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье» (p < 0,05);  

– между показателями тестов «Проба 
Абалакова» и «Приседания в течение 1 мин» 
(p < 0,02);  

– между показателями теста «Проба Аба-
лакова» и показателями кистевой динамомет-
рии левой руки (p < 0,005);  

– между показателями тестов «Прыжок  
в длину с места толчком двумя ногами» и 
«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  
в течение 1 мин» (p < 0,02); 

 

– между показателями теста «Сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа в течение 1 мин» 
и показателями кистевой динамометрии пра-
вой руки (p < 0,01); 

– между показателями кистевой динамо-
метрии левой руки и показателями кистевой 
динамометрии правой руки (p < 0,05). 

Высокая линейная связь в экспери-
ментальной группе (от |0,7| до |0,9|) выяв-
лена: 

– между показателями тестов «Проба 
Абалакова» и «Прыжок в длину с места толч-
ком двумя ногами» (p < 0,001); 

– между показателями теста «Проба Аба-
лакова» и показателями кистевой динамомет-
рии правой руки (p < 0,001);  

– между показателями тестов «Сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа в течение  
1 мин» и «Приседания в течение 1 мин»  
(p < 0,001). 

Заключение. Таким образом, во всех пе-
речисленных линейных связях при увеличе-
нии показателей выполнения одного теста 
увеличиваются показатели выполнения дру-
гого теста умеренно, заметно или высоко со-
ответственно. 

При этом совпадения существования ли-
нейных связей в экспериментальной и кон-
трольной группах было выявлено: 

– между показателями тестов «Проба 
Абалакова» и «Прыжок в длину с места толч-
ком двумя ногами»; 

– между показателями тестов «Проба 
Абалакова» и «Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье»; 

– между показателями тестов «Проба 
Абалакова» и «Приседания в течение 1 мин»; 

– между показателями тестов «Сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа в течение  
1 мин» и «Удержание груза на вытянутых 
руках»; 

– между показателями теста «Сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа в течение 1 мин» 
и показателями кистевой динамометрии левой 
и правой рук; 

– между показателями теста «Удержа-
ние груза на вытянутых руках» и показате-
лями кистевой динамометрии левой и пра-
вой рук; 

– между показателями кистевой динамо-
метрии левой руки и показателями кистевой 
динамометрии правой руки. 
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Таблица 4 

Table 4
Коэффициенты корреляции между показателями тестирования  

физической подготовленности пауэрлифтеров 

Coefficients of correlations between physical fitness indicators in the powerlifters 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Пауэрлифтеры 

Powerlifters 
Проба Абалакова 
Abalakov test 

0,262 
 

Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами, см 
Standing long jump, cm 

–0,12 0,8°° 
 

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье, см 
Standing forward bend, cm 

–0,108 0,509^ 0,345 
 

Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа 1 мин, кол-во раз 
Push-ups per 1 min, number of times 

0,129 0,263 0,522# 0,18 
 

Приседания 1 мин, кол-во раз 
Squats per 1 min, number of times 

–0,162 0,557# 0,63^^ 0,337 0,72°° 
 

Удержание груза на вытянутых 
руках 15 кг, с 
Holding the 15-kg barbell  
with straight arms, s 

0,075 0,311 0,244 0,006 0,457^ 0,255 
 

Кистевая динамометрия  
(левая рука) 
Hand dynamometry (left hand) 

0,277 0,619^^ 0,435* 0,142 0,412* 0,209 0,434* 
 

Кистевая динамометрия  
(правая рука) 
Hand dynamometry (right hand) 

0,288 0,761°° 0,493^ 0,287 0,578° 0,371 0,412* 0,507^ 

Контрольная группа 
Control group 

Проба Абалакова 
Abalakov test 

–0,533#

       
Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами, см 
Standing long jump, cm 

–0,4* 0,803°°
      

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье, см 
Standing forward bend, cm 

–0,041 0,503^ 0,163 
     

Сгибание и разгибание рук  
в упоре лежа 1 мин, кол-во раз 
Push-ups per 1 min, number of times 

–0,282 0,033 –0,13 0,319 
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Окончание табл. 4
Table 4 (end)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Приседания 1 мин, кол-во раз 
Squats per 1 min, number of times 

0,043 0,553# 0,057 0,247 0,203 
   

Удержание груза на вытянутых 
руках 15 кг, с 
Holding the 15-kg barbell  
with straight arms, s 

–0,011 –0,09 –0,155 0,038 0,536# 0,54# 
  

Кистевая динамометрия  
(левая рука) 
Hand dynamometry (left hand) 

–0,312 0,125 0,198 –0,127 0,431* 0,309 0,408* 
 

Кистевая динамометрия  
(правая рука) 
Hand dynamometry (right hand) 

–0,369 0,136 0,265 –0,187 0,568° 0,114 0,431* 0,811°°
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Aim. The aim of our research was to assess general physical fitness indicators in students
practicing powerlifting. Materials and Methods. The study engaged 20 male powerlifters, aged
18–22, with different levels of sport skills. The control group included 20 male students prac-
ticing street workout – a new popular physical activity where most exercises are performed using
purely body weight (calisthenics). The study involved measurement of general physical fitness
indicators with the help of tests determining agility, maximum hand strength, speed-strength
qualities of the legs, static strength, speed-strength and general endurance. Total body parameters
and body fat percentage were assessed by the means of Tanita diagnostic system. Results. Statis-
tical processing of data revealed that improvement of sport skills in the powerlifters was accom-
panied by significant (p < 0.05) increase of speed-strength indicators of the lower limbs (Abala-
kov test), speed-strength endurance of hip muscles (squats) and of the upper shoulder girdle
muscles (push-ups), static and strength indicators of the upper shoulder girdle muscles (holding
the barbell with straight arms). The analysis of the body composition data showed that the expe-
rimental group had higher values of body fat percentage indicators than the control group. It was
also revealed that the powerlifters had a low level of physical fitness; namely, their average body
mass index was 25.235 ± 0.67 (kg/m2), which indicated the excessive body weight (pre-obesity).
Conclusion. Thus, correlation analysis of physical fitness indicators and body fat percentage
reveals several moderate and significant linear correlations, but no high correlations.  

Keywords: powerlifting, street workout practitioners, physical fitness level, physical deve-
lopment, Abalakov test, Harvard step test index. 
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