     Тесты для определения уровня физической подготовленности
Тест № 1. Подтягивание на одной руке (кол-во).
Подтягивания выполняются силой (без рывков) и в конце выполнения упражнения подбородок скалолаза находится выше уровня хвата.
Тест № 2. Вис на перекладине на одной руке согнутой под углом 90˚ (сек).
Включение секундомера производится после отрыва второй руки от перекладины. Останавливают секундомер, когда угол сгиба руки увеличивается более чем на 10º-20º.
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Тест № 3. Вис на планке шириной 20 мм- для мужчин и 30 мм- для женщин (планка закреплена под углом 20˚ к горизонтали) (сек).
Включение секундомера производится после отрыва ног от пола. Останавливают секундомер после срыва испытуемого. Ввиду того, что очень малое число спортсменок может зависнуть одной рукой на планке шириной 20 мм, для девушек тест № 3 проводился на планке шириной 30 мм.
Тест № 4. Выпрыгивание вверх из положения - вис двумя руками на планке шириной 20 мм (планка закреплена под углом 20˚ к горизонтали) (см).
Выпрыгивание производится из положения – вис двумя руками на планке. Спортсмен выполняет динамичное подтягивание и в верхней фазе подтягивания резко выбрасывает обе руки вверх, касаясь пальцами стены. Замер высоты прыжка производится от поверхности планки до максимально высокого отпечатка магнезии, оставленного пальцами спортсмена на стене. Производится по три попытки, лучшая из них идёт в зачёт.
Тест № 5. Подтягивание в висе на перекладине (кол-во).
Подтягивания выполняются силой (без рывков) и в конце выполнения упражнения подбородок скалолаза находится выше уровня хвата.
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Тест № 6. Вис на планке шириной 20 мм (планка закреплена под углом 20˚ к горизонтали) на двух руках (сек).
Включение секундомера производится после отрыва ног от пола. Останавливают секундомер после срыва испытуемого.
Тест № 7. Поднимание прямых ног на перекладине (кол-во).
При выполнении теста спортсмена держит ноги прямыми, без сгибания в коленном суставе. Поднимание ног выполнялось до касания носками над головой перекладины.
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Тест № 8. Уголок на перекладине (сек).
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Тест № 9. Скручивание (кол-во).
Упражнение «Скручивание» выполняется на двух параллельных перекладинах расположенных на одинаковой высоте, на расстоянии 120-140 см друг от друга. Исходное положение - горизонтальный вис на одной руке, при этом ноги опираются на параллельную перекладину. Испытуемый подтягивается к перекладине с одновременным поворотом корпуса до касания перекладины противоположным работающей руке боком. Скручивание выполняется из положения полного разгиба (плечо противоположной руки «смотрит» в пол). В зачет идут скручивания, выполненные до касания перекладины противоположным боком.  Учитывая то, что количественные различия в выполнении теста левой и правой рукой наблюдались только у трех испытуемых и были незначительны, скручивания выполнялись только доминирующей рукой.
Тест № 10. Отжимание на брусьях (кол-во).
Тест № 11. Подтягивание на скорость за 10 секунд (кол-во)
Тест № 12. Шпагат (балл по 5-и бальной шкале).
За «Шпагат», конечной являляется средняя оценка, выставленная за три шпагата продемонстрированных скалолазом (поперечный и два продольных, на правую и левую ногу).
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Тест № 13. Наклон из положения стоя на гимнастической скамье (см.) 
Выполняются 2 предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линии измерения. При третьем наклоне спортсмен максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течении двух сек.
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Тест № 14. Тест Копылова (сек)
Исходное положение - стойка, ноги врозь, согнувшись, кисти рук на уровне колен. В руках находится теннисный мяч. По команде скалолаз передаёт мяч из одной руки в другую между ногами. Две таких передачи представляют собою одно восьмиобразное движение. Испытуемому необходимо за наименьшее количество времени выполнить 10 восьмёрок. Тест выполняется с выпрямленными в коленях ногами. Если мяч в процессе выполнения упражнения упал, то скалолаз должен его подобрать и продолжить выполнение теста, секундомер при этом не останавливается.
Тест № 15. Индекс Руфье. (балл)
Тест выполнялся следующим образом: После 5 минут отдыха в состоянии покоя у испытуемого замерялась ЧСС за 10 секунд, результат обозначаем как «Р¹». Далее выполняется 30 приседаний с частотой - одно приседание в секунду. Сразу после выполнения, очередной замер ЧСС за 10 секунд, результат обозначаем – «Р²». Через 2 минуты отдыха в состоянии покоя производим новый замер ЧСС, его значение обозначаем – «Р³». Используя полученные данные  расчитываем Индекс Руфье по формуле:
Р=(6(Р¹+Р²+Р³)-200)/10.                                                     
Шкала оценок:
       < 3  - отлично;
3.1÷5.0  - хорошо;
5.1÷7.0  - удовлетворительно.
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