Criteris d’avaluació de la U.D de la força
Objectiu: superar en un mínim de 5 flexions l’avaluació inicial, això permetrà obtener com a mínim una puntuació de 0’5 sobre 1 punt i puntuar segons el nombre de flexions atès la taula de valoracions.
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La máxima nota será d’1punt.

Protocol de la prova:

Es tracta de realitzar el màxim de flexions en 30 segons.  No es comptarà com vàlid quan:

· Només baixo la cintura o maluc (cal que estigui el maluc una mica elevat formant  una mitja lluna, per protegir l’esquena)

· No flexiono els colzes (90 graus)

· Quan toco terra, s’acaba  la prova.

