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2. Body Mass Adjustment of Female Powerlifters During the Competition Period

Реферат:
1. Дослідження спрямоване на наукове обґрунтування та розробку технології передзмагальної регуляції маси
тіла жінок-пауерліфтерів. Актуальність зумовлена тим, що традиційні методи зниження ваги (обмеження
харчування, дегідратація, надмірні навантаження) часто призводять до втрати м’язової маси, зниження сили
та порушення функціонального стану організму. Метою дослідження було розробити та експериментально
перевірити програму коригування маси тіла у змагальному періоді, що забезпечує підтримку спортивної
працездатності без негативного впливу на здоров’я спортсменок. У констатувальному експерименті (31
спортсменка, КМС і МСУ) виявлено, що понад 60% жінок знижують вагу за 1–3 дні до старту, часто
використовуючи голодування чи фармакологічні засоби, що зумовлює втрату сили, дратівливість і
нервозність. Кореляційний аналіз показав негативний вплив зниження маси тіла на результати у присіданні
(r=0,69; p<0,05) та жимі лежачи (r=0,61; p<0,05). Було розроблено та впроваджено авторську технологію
передзмагальної регуляції маси тіла, що базується на диференційованому плануванні навантажень і



нутріціологічному супроводі. Планування з поетапним зменшенням обсягу (75–65%) і регуляцією
інтенсивності (70–100%) забезпечило стабільність силових показників. Дієтична програма передбачала
контроль калорійності (80–100% від підтримувального рівня), високий вміст білка (2,0–2,5 г/кг), оптимізацію
споживання вуглеводів (3,0–6,5 г/кг) і жирів (0,8–1,3 г/кг). Результати показали достовірні переваги ЕГ у
показниках: м’язової маси (p<0,01), жирової тканини (p<0,001), змагальних. Аналіз ВСР підтвердив нижчий
рівень стресу (індекс напруження 109,36±4,34 проти 142,98±5,74; p<0,001) і кращу парасимпатичну регуляцію
(HF-компонента 557,48±10,72 мс²; p<0,01). Отримані результати засвідчили ефективність запропонованої
технології, яка забезпечує зниження маси тіла без втрати сили, покращує функціональний стан і сприяє
досягненню оптимальної форми спортсменок у змагальному періоді. Ключові слова: пауерліфтинг,
тренувальний процес, передзмагальна підготовка, регуляція маси тіла, варіабельність серцевого ритму,
індивідуалізація тренувань.

2. The study is devoted to the scientific substantiation and development of a technology for pre-competition body
mass regulation in female powerlifters. The relevance is determined by the fact that traditional weight reduction
methods (dietary restriction, dehydration, excessive training load) often lead to muscle mass loss, decreased
strength, and deterioration of the body’s functional state. The aim of the research was to develop and
experimentally verify a body mass adjustment program for the competition period that maintains athletic
performance without negatively affecting athletes’ health. In the ascertaining experiment (31 athletes, CMS and
MSU), it was found that over 60% of women reduce weight 1–3 days before competition, often using fasting or
pharmacological means, which causes strength loss, irritability, and nervousness. Correlation analysis revealed a
negative effect of body mass reduction on performance in the squat (r=0.69; p<0.05) and bench press (r=0.61;
p<0.05). An author’s technology of pre-competition body mass regulation was developed and implemented, based
on differentiated load planning and nutritional support. Stepwise reduction of training volume (75–65%) and
regulation of intensity (70–100%) ensured the stability of strength indicators. The dietary program included
control of caloric intake (80–100% of maintenance level), high protein consumption (2.0–2.5 g/kg), and optimized
intake of carbohydrates (3.0–6.5 g/kg) and fats (0.8–1.3 g/kg). The results demonstrated significant advantages in
the experimental group in muscle mass (p<0.01), fat tissue (p<0.001), and competitive performance indicators. HRV
analysis confirmed a lower stress level (stress index 109.36±4.34 vs. 142.98±5.74; p<0.001) and better
parasympathetic regulation (HF component 557.48±10.72 ms²; p<0.01). The findings confirmed the effectiveness of
the proposed technology, which enables weight reduction without strength loss, improves functional condition,
and facilitates optimal competitive readiness of female powerlifters. Keywords: powerlifting, training process, pre-
competition preparation, body mass regulation, heart rate variability, individualization of training.
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