Wstępny test sprawności fizycznej dla adeptów 

Polskiej Szkoły Kaskaderów Filmowych.
Szybkość:

Bieg wahadłowy na czas (na sygnał bieg z jednego punktu do drugiego i z powrotem - 5 powtórzeń )

Gimnastyka:

Przewrót w przód

Przewrót w tył (przez bark, przez głowę)
Przerzut bokiem

Przewrót w przód przez bark

Skok w dal z miejsca
Pad siatkarski

Przewrót w przód ze stania na rękach (należy zaznaczyć min. 2 sekundy stanie na rękach)

„Próba odwagi”:

Skok z rusztowania stojąc tyłem do zeskoku z lądowaniem na plecy na materace (wysokość 3m)

Wytrzymałość:

Wejście na linę  (dla mężczyzn bez pomocy nóg, dla kobiet z pomocy kończyn dolnych)

Wejście na podwieszoną drabinę (sposób dowolny)

Dodatkowo :

nie podlega ocenie  i nie wpływa na wynik testu
Podstawowe ciosy:

 proste, sierpowe, haki .

Kopnięcia:

Proste kopnięcie w brzuch –  mae-geri,

Proste kopnięcie kolanem -   hiza-geri

Test jest przeprowadzany po to ,aby trenerzy mieli  wiedzę o aktualnej sprawności kandydatów i w trakcie szkolenia mieli  możliwość  oceny  jaki postęp uczynili kursanci  w procesie  szkolenia.
