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Pasiunang Salifa

Malipayong pagsalmot sa MAPEH sa |katulong Grado, kini
ang modyul sa Mga Hagit sa Pag-inat sa Lawas.

Kini nga modyul gihimo sa mga magtutudlo sa Dibisyon sa
Malaybalay City subay sa K to 12 Kurikulum giniyahan sa mga
opisyales niining Dibisyon.

Kini nagtinguha nga makakat — on ang mga kabataan
taliwala nga dili sila makasulod sa eskwelahan tungod sa problema
sa pandemya (Covid 19).

Pahimangno sa mga Magtutudlo:

Kini nagalangkob sa mga pamaagi aron makakat — on ang
mga estudyante. Gilauman nga inyo silang magiyahan sa
paggamit niini.

Alang sa mga tinun - an:

Kini nga modyul gihimo aron mugiya kanimo sa pagsabot sa
competency nga angay makat — unan ug mahibal — an.

Pahimangno sa mga Tinun - an:

1. Dili sulatan o hugawan ang modyul. Ang inyong mga

tubag sa mga bulohaton isulat sa inyong activity notbuk sa

MAPEH.

lganid sa pagtubag ang mga bulohaton.

lbalik ang modyul sa maayong kondisyon sa petsa sumala

sa inyong gikasabotan sa imong magtutudlo.

4. Kung adunay mga pangutana o kalibog ayaw pagmakuli
sa pagkonsulta sa inyong magtutudlo. Itext o tawag niining
numero (feachers mobile number).

w N

Kami nanghinaot nga pinaagi niini ikaw makasinati og bulawanon
nga pagtulon — an.



P.E: MGA HAGIT SA PAG-INAT

SA LAWAS

I\ ¥:\11,'} Objective: Performs body shapes and
b actions (PE3BM-Ic-d-b-1)

» Through conditioning and flexibility

exercises that will improve posture.
@ Alamin

Karon atong pagatun-an ang Flexibility o ang pag inat sa
lawas, usa kini ka abilidad sa tawo nga palamboon para andam
ang lawas sa paglikay sa kadaot.

Adunay duha ka klase ang flexibility. Static kini ang
paglihok sa lawas hga gapabilin sa usa ka lugar. Dynamic kini ang
pagbalhin-balhin sa lugar samtang gilihok ang lawas.

@ Subukin

Panuto: Tun-i ang matag hulagway. Isulat sa imong activity
notebook kung ang matag hulagway Static o Dynamic.




@ Balikan

Buhata ang nagkalainlaing porma sa lawas sa paglingkod nga
inyong natun-an sa miaging leksiyon samtang kantahon ang “Lubi-

lubi”. Moihap og kaupat sa matag aksiyon.

Molingkod nga gitul-id Molingkod ug guniti ang
ang mga tiil. gipiko nga mga tuhod.

Ipiko ang usa ka tiil sa lkrus ang mga paa.
likod ua itul-id sa tuo.

Molingkod nga porma Molingkod sa tuhod.
og baki.
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& ) Tuklasin

Panuto: Tubaga ang mosunod nga mga pangutana sa
imong activity notebook.

Hunahunaa nga nagsakay ka ug baruto. Atong mugnaan
ug aksiyon samtang kantahon ang “Bugsay, bugsay,kiling-kiling
gamay”.

1. Unsa ang mensahe sa kanta?

2. Unsaon nimo ug bugsay ang baruto?

3. Unsa nga bahin sa imong lawas ang gamiton sa pagbugsay sa
baruto?

4. Unsa ang gagamiton sa pagbugsay?

5. Unsa nga lihok sa lawas ang gigamit sa pagbugsa?

Q
“ Suriin

ANng Flexibility usa sa abilidad sa tawo nga palamboon para
andam ang lawas sa paglikay sa kadaot. Adunay duha ka klase
ang flexibility kini ang Static ug Dynamic.

Ang Static mao ang paglihok sa lawas nga gapabilin sa usa ka
lugar. Dynamic mao ang pagbalhin-balhin sa lugar samtang gilihok
ang lawas
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Pagpahimsog nga kalihokan: Limbo Rock
Sunda ang mga direksyon sa ubos.

Adunay duha ka bata nga mokupot sa garter. Maglinya ang
mosalmot niini. Ang matag us aka magdudula moagi sa ilalom sa
garter ug likayan kini nga matandog. Paghuman sa unang
pagsulay, iubos ang garter sa usa o duha ka pulgada hangtod nga
moabot sa bat-ang. Segurohon nga walay apil ang pagpangusog
o pagpanggunit. Balik-balikon ang pamaagi sa pagdula. Ang
makalikay sa pagtandog mao ang mananaog.

Pahinumdom: Sa pag-agi sa ilalom sa garter, kinahanglan nga
mokurba ang lawas patalikod.

Tubaga ang mga mosunod nga mga pangutana sa activity
notebook.

1. Unsa nga lihok ang gigamit sa pagdula?

2. Unsaon nimo pag-agi sa garter bisan sa kinaubsan?
3. Unsa nga mga bahin sa imong lawas ang na inat?
4. Unsa nga bahin sa lawas ang gikurba?

5. Unsa ang koneksyon sa Limbo Rock sa flexibility?



Importante ang pag-inat sa lawas o Strefching para mahimo
nga flexible, baskog ug himsog ang atong mga kaonoran.

Adunay duha ka klase ang flexibility. Ang Static ug Dynamic.
Ang static mao ang paglihok sa lawas nga gapabilin sa usa ka
lugar. Ang dynamic mao ang pagbalhin-balhin sa lugar samtang
gilihok ang lawas.
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‘ Isagawa

Panuto: Molingkod samtang ang mga tikod gipataas. Kantahon
ang “Leron, Leron Sinta” gamit niini ang mga linok.

a. Ipataas ang mga bukton ug ilabyog sa tuo ug wala. Ipiko ang
lawas sa tuo ug wala nga kilid, walo ka ihap.

b. lpataas ang mga bukton ug ilabyog ang tuo nga kamot paubos,
paatras, ipabilin ang wala nga kamot sa taas. lliso ang lawas sa
kilid, duha ka ihap, ilabyog ang tuo nga bukton sa taas sa una nga
posisyon, duha ka ihap. Ibalik ang tanan nga lihok sa wala nga
kamot. lbalik tanan sa tuo ug wala (dose ka ihap)

Tubaga ang mga pangutana sa imong activity notebook.
1. Unsa ang imong gibati samtang gibuhat ang buluhaton?
2. Unsa nga pag inat sa lawas ang imong nabuhat?

3. Unsa nga bahin sa lawas ang gigamit sa una ug ikaduha nga
pag-ugnat?

4. Unsa nga bahin sa lawas ang giinat?
5. Sa imong pagtuo, makahatag ba kini og maayong pamarog?

Unsaon?
5



@ Tayahin

Panuto: Isulat kung ang hulagway nagpakita ug Static o
Dynamic. Isulat ang imong tubag sa imong activity notebook.

Yy
R Karagdagang Gawain
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Ang

@ Sanggunian

ug

usa sa abilidad sa tawo nga palamboon
para andam ang lawas sa paglikay sa kadaot. Adunay ka
klase ang flexibility kini ang

K to 12 Grade 3 Music Curriculum Guide 2016 Edition
Music, Art, Physical Education and Health 3, Teacher’s Guide
Music, Art, Physical Education and Health 3, Leaner’s Materials

{G}-" ) Mga Tubag

DIWBDUAQ G AIDA JOMSUY °G

OIS 'Y UuopPNg/jouwoX y

OIS e UoINg/}owX "¢

DIWBUAQ "7 | Bulyojaus/buipuagg

DIWDUAQ " | AIDA JOMSUY |

ulynAnj PDMDBDS|

AIDA JOMSUY G Buipuag ‘G DlI04S °G
uauopgp

‘uod JoPgNOeNy Aposbng v DIWDUAQ ¢
pod

Jo0g/uswopay e uoping ¢ JIWPUAQ "¢

spusq pPlIyo ayl'e MDA Jomsuy g OIOIS ¢

Bulyolalis/buipuag: | ApsBNgbod *| DII04S * |

ulupbwnAbnd uisopiny upjngng




/For Inquiries or feedback, please write or call:
Department of Education - Division of Malaybalay City
Office Address: Sayre Highway P-6, Casisang, Malaybalay City

Telefax: (088) 314-0094

\Email Address: malaybalay.city@deped.gov.ph




