
2.04 Muscular Strength Video Submission 

Directions: Follow instructions below and then submit them to 2.04 Muscular Strength Video Submission. 

Instructions: 

1. Select one exercise from your muscle workout log that works an upper body muscle and 
one that works a lower body muscle.  

2. Use a recording device (cell phone, video camera, computer program) and record 
yourself completing one full rep of each chosen activity: 

‐Start with the upper body exercise; state the name of the exercise and the muscle it works 
‐Perform one full rep of the exercise carefully and correctly  
‐Repeat with the lower body exercise 
‐Pause the recording as needed between activities to minimize video length 

1. You may record the activity as many times as you need to get it right, then select your 
best recording for grading. Refer to the rubric as a checklist before submitting.  

2. Upload and submit the video to 2.04 Muscular Strength Video. 

 Submitting videos can be tricky because of file size. Try these tips http://tiny.cc/uploadvideos 

 

 



 

(Scroll Down for Rubrics) 

 

02.04 Muscular Strength Video Grading Rubric – 80pts 

   Excellent  Good Needs Improvement Poor

Upper 
Body 
Muscle 
Exercise  

40 points  
 
Stated exercise and 
muscle group are 
accurate.  
 
Demonstrates one or 
two reps, with proper 
form and technique.  

35 points 
 
Stated exercise and 
muscle group are 
accurate.  
 
Demonstrates one or 
two reps, with a minor 
error in form and 
technique. 

30 points 
 
Stated exercise and 
muscle group are 
accurate.  
 
Demonstrates one or 
two reps, with a few 
errors to form and 
technique. 

0‐20 points 
 
Exercise and/or muscle 
group is not stated or is 
inaccurate. 

Demonstration does not 
show one or two reps, or 
has major errors in form or 
technique.  

Lower 
Body 
Muscle 
Exercise 

40  points  

Stated exercise and 
muscle group are 
accurate.  

Demonstrates one or 
two reps, with proper 
form and technique. 

35 points  
 
Stated exercise and 
muscle group are 
accurate.  

Demonstrates one or 
two reps, with a minor 
error in form and 
technique. 

30 points 

Stated exercise and 
muscle group are 
accurate.  

Demonstrates one or 
two reps, with a few 
errors to form and 
technique. 

0‐20 points  

Exercise and/or muscle 
group is not stated or is 
inaccurate.  

Demonstration does not 
show one or two reps, or 
has major errors in form or 
technique. 

Total Points Possible: 80 points 


