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1.Цель пауэрлифтинга?
Варианты ответов
-поднять штангу с наибольшим весом в двух упражнениях.
-поднять гирю с наибольшим весом в двух упражнениях.
-поднять штангу с наибольшим весом в трех упражнениях.


2.Как  называют пауэрлифтинг?                          
Варианты ответов                                                  
· силовое многоборье
· силовое двоеборье
· силовое троеборье
3Какие упражнения входят в пауэрлифтинг?
-приседание со штангой перед собой, жим штанги лежа на горизонтальной скамье, тяга штанги
-приседание со штангой на спине, жим штанги лежа на горизонтальной скамье, тяга штанги
-приседание со штангой на спине, жим штанги лежа на наклонной скамье, тяга штанги
4.Кому присуждается победа при равных показателях?
· спортсмену с меньшей массой тела
· спортсмену с большей массой тела
· спортсмену с лучшим качеством тела
· спортсмену младшего возраста

5.Засчитывает ли подход, выполненный без  команды судьи?
· да
· нет
· в определенных обстоятельствах
6.Сколько команд  от судьи при жиме штанги?
Варианты ответов
-2
-3
-4                                  
7.Опускание штанги на помост (тяга штанги) на соревнованиях происходит...
· по команде
· без команды
· в зависимости от соревнований
· 
8.Какую обувь используют пауэрлифтеры при выполнении приседа и тяги?
-Чешки
-Кроссовки
-Штангетки
9.Какие мышцы работают при отжимании от пола:
-трицепс, дельты, большая грудная
-ягодицы, двуглавая мышца бедра (задняя поверхность бедра), квадрицепс 
-приводящая мышца бедра, широчайшие мышцы спины, мышцы разгибатели позвоночника
10. Физическая способность человека выполнять движения с необходимой амплитудой называется:   
- выносливость
- быстрота
-гибкость
11.Исключите понятие, не относящееся к здоровому образу жизни:
-лечебная физическая культура
- отсутствие вредных привычек
-оптимальный двигательный режим 
12. В гиревом спорте проходят соревнования с использованием гирь весом: 
-16, 24 и 32 кг
-16, 26 и 36 кг 
-12, 24 и 36 кг
13.При работе с тяжелым весом на штанге спортсмен выполняет работу в  режиме: 
-смешанном
-аэробном
-анаэробном
14. Разновидность физической нагрузки, при выполнении которой, длина работающего мышечного волокна не меняется и сустав остается обездвиженным:
-изометрическая
- эксцентрическая
- концентрическая
-15. Тип телосложения человека: длинные, тонкие конечности, плоская грудь и узкие плечи, низкий процент жира и мышц , повышенный обмен веществ:
· эктоморфный
· мезоморфный
· эндоморфный
16. Что такое супинация и пронация? 
- естественное вращательное движение конечности или ее части внутрь и кнаружи 
-упражнения на растяжку для сохранения и увеличения гибкости
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