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Physical Education 
Quarter 1 – Module 4  

Exhibits Transfer Of Body Weight 

 

 

This instructional material was collaboratively 

developed and reviewed by educators from public schools. 

We encourage teachers and other education stakeholders 

to email their feedback, comments and recommendations 

to the Department of Education – Region X – Division of 

Oroquieta City at depedoroquieta@gmail.com   

We value your feedback and recommendations.  
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Pasiuna nga Mensahe 

Para sa Magtutudlo: 

Kumusta, malipayong paggamit niining Physical Education 1 - 

Alternative Delivery Mode (ADM) Module para sa araling Exhibits 

Transfer Of Body Weight.  

 

Kini nga Modyul nadesinyo, naugmad ug nasusi sa pagtinabangay 

sa mga magtutudlo nga gikan sa pampublikong institusyon para sa 

pagtabang kanimo nga makab-ot ang sumbanan nga gitakda sa 

K to 12 Curriculum samtang ilang gibuntog ang mga babag nga 

adunay kalabutan sa personal, social, ug economic nga mga 

sitwasyon sa ilang pag-eskwela. 

 

Kining kapanguhaan sa pagkat-on o learning resource gilauman 

nga makapadasig sa magtutuon o bata nga mobuhat sa mga 

giniyahan ug gawasnong buluhaton sa iyang kaugalingon nga 

lihok ug panahon. Dugang pa, ang katuyuan usab niini mao ang 

pagtabang sa magtutuon o bata nga makakuha sa mga 

gikinahanglan nga kahanas niining atong panahon karon sa ika- 

21 nga siglo samtang gitagaan usab og konsiderasyon ang ilang 

mga panginahanglan og sitwasyon. 

 

Isip magtutudlo, ikaw ang gilauman nga maghatag sa magtutuon 

o bata kung unsaon paggamit niini nga Modyul.  Gitahasan usab 

ikaw sa pagsubay sa pag-uswag sa iyang kahibawo samtang imo 

siya gitagaan og higayon nga makatuon sa iyang kaugalingon 

nga pagkat-on sa kahibawo. Ug usab, gitahasan ka nga dasigon 

ug tabangan ang magtutuon o bata sa iyang pagbuhat sa mga 

buluhaton sulod niini nga Modyul. 
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Para sa Magtutuon: 

Kumusta, malipayong paggamit niining Physical Education 1 - 

Alternative Delivery Mode (ADM) Module para sa araling Exhibits 

Transfer Of Body Weight.  

Kini nga Modyul gihimo para matagaan ka sa makahuluganon nga 

higayon para sa mga giniyahan ug gawasnong pagkat-on subay 

sa imong kaugalingon nga lihok ug panahon. Isip aktibo nga 

magtutuon, mahimo nimo ang pagproseso sa sulod niining modyul. 

Kini nga Modyul adunay mga parte kapares sa mga icons: 

 

Hibalo-i Kini 

 

Dinhi nga bahin, mahibaloan kung unsa ang 

kinahanglan nga matun-an sa modyul. 

 

Sulayi Kini 

 

Ang katuyoan niini nga bahin sa buluhaton 

mao ang pagsusi sa imong naunang 

kahibalo mahitungod sa leksiyon nga imong 

pagatun-an. Kung makuha nimo ang 

ensakto nga mga tubag (100%), pwede na 

nimo dili gamiton kini nga modyul. 

 

Subli-a Kini 

 

Kini ang hamubo nga buluhaton o 

paghisgot sa nauna nga kahibalo para 

matabangan ka nga makonek ang karon 

ug sa una nga leksiyon. 

 

Kat-oni Kini 

 

Dinhi nga bahin, ipaila ang bag-o nga 

leksiyon sa nagkalain lain nga pamaagi 

sama sa usa ka istorya, kanta, balak, 

pagpresentar sa problema, sitwasyon, o 

mga buluhaton. 

 

Susiha Kini  

 

Dinhi nga parte, tagaan ka og hamubo nga 

panaghisgot sa leksiyon. Ang katuyuan niini 

para matabangan ug masabtan ang bag-o 

nga konsepto ug kahanas. 
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Pagpauswag  

 

Naglangkob kini sa mga buluhaton nga 

giniyahan og gawasnon pagbansay para 

mapalig-on ang imong pagsabot ug 

kahanas leksiyon.  Mahimo nimo nga tan-

awon kung husto ba ang imong tubag sa 

mga buluhaton sa pagtan-aw sa tubag nga 

nahimutang sa susi sa hustong tubag nga 

anaa sa katapusan nga parte sa modyul. 

 

Hinumdumi 
Kini 

 

Kini naglangkob sa nga pangutana o 

pagbutang sa mga tubag diha sa 

gibutangan og blanko nga parte sa 

kapahayag para mapaproseso kung unsa 

ang natun-an nimo gikan sa leksiyon. 

 

Buhata Kini 

 

Kini naglangkob sa mga buluhaton nga 

makatabang sa imo para mabalhin ang 

bag-ong kahibalo o kahanas sa tinuod nga 

sitwasyon o ang kamatuoran sa kinabuhi. 

 

Ebalwasyon  

 

Kini usa ka buluhaton nga ang katuyuan 

masukod ang lebel sa kahibalo nga nakab-

ot sa natun-an nga kompetensi. 

 

Mga 
Buluhaton 

 

Dinhi nga bahin, adunay ihatag nga 

dugang nga mga buluhaton para 

mapalambo ang imong kahibawo ug 

kahanas sa natun-an nga leksiyon. 

 

Tubag sa  
Mga 
Pangutana 

 

Naglangkob kini sa ensaktong tubag sa 

tanan nga mga buluhaton  nga anaa  sa 

modyul 

Sa katapusan ng parte ani nga modyul, makita usab ang: 

 

Pakisayran Kini ang listahan sa tanan nga gikuhaan 

sa pagbuhat ug pag-ugmad niini nga 

modyul. 
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Ang mosunod mao ang importante nga pahinumdum sa 

paggamit niini nga modyul: 

1. Ayaw kalimti ang pagtubag sa Sulayi Kini sa dili pa mobalhin 

sa laing gihatag nga buluhaton nga naa niini nga modyul. 
 

2. Basaha ug maayo ang mga direksiyon sa dili pa buhaton nga 

mga buluhaton sa pagbansay. 
 

3. Obserbahe ang pagkamatinud-anon og ang itegridad sa 

pagbuhat sa mga buluhaton ug sa pagsusi sa insakto nga 

mga tubag.  
 

4. Humana usa ang gibuhat nga buluhaton ayha moadto sa 

uban pa nga mga buluhaton sa dili pa moadto sa uban pa 

nga mga buluhaton. 
 

5. Ibalik ang modyul sa imong maestro o sa facilitator kung 

mahuman na ang pagtubag sa tanan nga mga buluhaton.  
 

Kung ugaling naglisod ka sa pagtubag sa mga buluhaton, ayaw 

pag duha-duha pagkonsulta sa imong maestra o facilitator.  

Mahimo ka usab mangayo ug tabang sa imong nanay ug tatay, 

sa imong magulang o sa bisan kinsa nga nga kauban sa balay na 

mas magulang nimo. Imong huna-hunaon pirmi nga wala ka nag-

inusara. 

Maglaum kami nga pinaagi niining modyul makasinati ka sa usa 

ka makahuluganon nga kahibalo ug makakuha ka sa lawom nga 

pagsabot nga may kalabutan sa kompetensi nga gitun-an.  
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Hibalo-i Kini 

Niining modyul, imong matun-an ang pagpakita sa 

pagbalhin sa kabug – aton sa imohang lawas gamit ang 

mga parte sa lawas. 

 

Importante ang pagkat - on sa pagbalhin sa kabug – 

aton kay kini makatabang sa pagkontrol sa paglihok sa 

nagkandaiyang parte sa imong lawas sa kaugalingong 

kabubut – on nga dili madisgrasya o masakitan sa adlaw – 

adlaw nga guingbuhaton. 

 

 

 

Sulayi Kini 

Panuto: Sundon nimo ang naa sa hulagway para 

imong masulayan ang pagbalhin sa kabug – aton gamit 

ang parte sa lawas. 
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Lesson 

 

Exhibits transfer of body 

weight   

 

 

 

 

 

Subli-a Kini 

  Panuto: Ilha ang mga hulagway nga gapakita og 

pagbalanse. 

 

a.    b.   c.  

 

 

1. Asa sa mga hulagway ang gapakita og pagbalanse? 

Ngano man? 

 

 

 

 

 

Learning Competency:  

Exhibits transfer of body weight. PE1BM-lg-h-4  
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Kat-oni Kini 

Ikaw mokanta og “Up and Down” apil aksyon. 

 

Up and down and clap 3x 

Up and down and clap 3x 

Clap to the right and clap to the left 

Turn around and clap 3x 

 

(Jump, shake, run) 

 

 

 

 

 

 

Susiha Kini 

   Ang paglihok sa lawas nagpakita sa pagbalhin 

sa kabug – aton gamit ang parte sa imong lawas nga 

magsukod sa kalig – on sa pagkontrol sa mga 

nagkandaiyang parte niini para dili ka matumba o mapi – 

ang. 

 

Karon magpakita kaa sa pagbalhin sa kabug – aton 

sa imong lawas pinaagi sa paggamit sa nagkandaiyang 

parte niini. 
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Hulagway Ngalan sa Lihok Parte sa lawas nga 

gigamit sa pagbalhin 

sa kabug - aton 

1.  

 

Paglakaw 

 

Gikan sa tiil padung 

sa pikas tiil 

2.  

 

Pagdagan 

 

Gikan sa tiil padung 

sa pikas tiil 

3.  

 

 

Pag - ambak 

 

Gikan sa tiil padung 

sa tiil  

4.  

 

Pagduso 

 

Gikan sa lawas 

padulong sa kamot 

5.           
 

 

Mikamang 

 

Gikan sa lawas 

padulong sa kamot 

ug tuhod 
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 Ang mga hulagway sa tsart gapakita og pagbalhin sa 

kabug – aton sa imong lawas mahimo pinaagi sa 

paglakaw, pagdagan, pag – ambak, pagduso og 

pagkamang ug uban pa. Kining mga lihoka imong gigamit 

sa kada adlaw nga gipangbuhat kung ikaw magdula, 

manghinlo o maglingaw – lingaw lang.  

Kinahanglan ang pagpakita og pagbalhin sa kabug 

– aton sa imong lawas para malihok ang lain – laing parte 

sa imong lawas ug ikaw mahimong himsog. 

 

   

 

Pagpauswag 

Panuto: Pilia ang parte sa lawas nga gibalhinan sa 

kabug – aton sumala sa hulagway. Badlisi ang sakto nga 

tubag. 

 

Hulagway Parte sa lawas 

1.  

 

 

tiil, kamot 

2.  

 

tiil, kamot 
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3.  

 

tiil, kamot 

4.  

 

tiil, kamot 

5.  

 

 

tiil, kamot 

 
 

 

Hinumdumi Kini 

  

Ang pagbalhin sa kabug – aton sa lawas sa laing 

parte niini kasagaran mahitabo kung kita galihok o 

mobalhin og puwesto sama sa paglakaw, pagdagan, 

pagligid og uban pang kalihokan nga nanginahanglan og 

paglihok. 
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Buhata Kini 

Matching Type: Pilia ang letra sa Column B nga 

naghulagway sa lihok nga gapakita sa pagbalhin sa 

kabug – aton sa Column A. Isulat ang letra sa linya. 

 

Hulagway Lihok nga gapakita sa 

pagbalhin sa kabug – aton 

1.____________  

 

a. mikamang 

2.____________      

 

b. paglakaw 

3. ___________  

 

c. pagduso 

4. ___________  

 

d. pagdagan 

5. ________  

 

 

e. pag - ambak 
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Ebalwasyon 

Panuto: Ipakita ang lihok nga inyong natun – an sa 

pagbalhin sa kabug – aton gamit ang nakandaiyang 

parte sa inyong lawas sumala sa mga hulagway sa ubos. 

Erecord o evideo sa cellphone ang inyong gibuhat 

nga naay kadugayon nga usa (1) ka minuto o mubo pa. 

Hulagway Ngalan sa Lihok 

1.  

 

Paglakaw 

2.  

 

Pagdagan 

3.  

Pag - ambak 

4.  

Pagduso 

5.  

Mikamang 
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Sample Evaluation Sheet 

Ngalan 

sa Bata 

Paglakaw Pagdaga

n 

Pag – 

ambak 

Pagduso Misirko  Total 

6/6 

1. Jose ✓ ✓ ✓ ✓  5/6 

2.        

 

 

 
 

 
Mga Buluhaton 

Panuto: Sumpaye ang mga pahayag kabahin sa 

hulagway. 

 
 

1. Ang babaye kay ___________________________.  

2. Siya gapakita og pagbalhin og ________________ sa 

iyang lawas. 

3. Importante ang pagbalhin og ____________________ sa 

atong lawas kay makatabang sa 

__________________________ sa atong paglihok. 

 

 
kabug – aton    miambak     pagkontrol 
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Tubag Sa Mga Pangutana 

   

 

    

        

 

 

Buhata Kini 

1. C  

2. E   

3. B  

4. A  

5. D 

 

 

 

Pagpauswag 

1. tiil   

2. kamot     

3. tiil  

4. tiil       

5. kamot 

Sulayi Kini 

Nakasunod sa 

mga posisyon sa 

hulagway 

 

Ebalwasyon 

Recorded video of the 

pupil’s performance. 

(The teacher will get the 

video through 

messenger, share it or 

Bluetooth upon 

retrieving the module.) 

 

Mga Buluhaton 

1.Miambak 

2.Kabug – aton 

3.Kabug – aton, 

pagkontrol 
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Pakisayran 

Kto 12 Grade 1 P.E. Teachers Guide Final Edition 

Kto 12 Grade 1 P.E. Curriculum Guide 2016 Edition 
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