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   Hibaw-an Ta 

 
 

 Kini nga modyul mahimong makatabang sa pagbansay sa 
kahanas sa inyong kusog. Ang kinatibuk-an niining maong nga 

modyul nagtugot nga magamit sa laing-laing sitwasyon. 
 
 Gi-andam kini aron mabansay ang inyong kahibalo og 
kahanas basi sa laing-laing kadak-on sa tawo diha sa maong 
hulagway. 
 

 Pagkahuman nimo ani nga modyul, ang mga tinon-an 
gilaoman nga: 
Ihulagway ang mga porma sa lawas og aksyon. PE3BM-la-b-1
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             Sulayan Ta 

 
  
 
 Atong tan-awon ang imong kaugalingon nga kahibalo sa 
lainlaing gidak-on sa mga tawo sa litrato aron makita ang 
distansya. 

Mga panudlo: Isulat ang (★) pagkahuman sa matag numero kung 

ang litrato nagpakita sa porma sa lawas ug lihok. Pagdibuho og 
usa ka lingin ( ) kung wala ipakita ang dagway sa lawas ug 
lihok. Buhata kini sa imong papel sa pagtubag.  

 
 
 
 
 

 

1.   __   2. ____ 

 
 
 
 
 
 

3.               4. ____    
    
  
 
 
 

 

 
5.   __ 
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    Balik- tan-aw 

 
 

 Sa niaging leksyon, nakat-unan nato ang mga porma sa 
lawas ug lihok. 
 

Panuto: Isulat ang letra sa ensakto nga tubag sa blanko. 
Isulat sa papel. 
 1. Hain ang nagpakita ug ‘exercise” sa lawas ? 
  

     a.                       b.    c.  

 
  2. Hain ang wala nagpakita ug ehersisyo lawas? 

 a.  b.                          c.  

 

_____ 3. Hain ang nagpakita ug “head stretching”? 
 
 
    
 
 a.    b.                  c.  

Aralin 
1 

 

Porma og Lihok sa Lawas 
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             Diskobrehon Ta 

 

 
Sa mga hulagway ubos  makita ang lain-laing  

porma at lihok sa lawas. 

 

A       B 

 

 

 

 

 

Himsog ang tao nga sige ug  kaon ug sustansyang 

pagkaon ug ensaktong  ehersisyo sa lawas. 

 

 

   

     Pagsusi 
 

 
 Tubaga ang mga pangutana . Isulat ang letra sa ensaktong 
tubag sa inyong papel. 
   
  1. Hain niining mga hulagway sa taas nga nagpapakita ug 
pagdagan? 

a. Hulagway A b.  Hulagway B c. Hulagway A at 
B 

 

2.  Hain niining mga hulagway sa taas nga 

nagpapakita ug “stretching”? 

a.  Hulagway A b.  Hulagway B. c. Hulagway A at 

B 
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3. Unsa ang gipakita sa hulagway A? 

a. sa pagdagan 

b. sa pagtulog 

c. sa pag-inat 

 

4.  Unsa ang gipakita sa hulagway B? 

a. sa pagdagan 

b. sa pagtulog 

c. sa pag-inat 

 

5. Kanus-a makit-an nga ang lawas himsog? 

a. Aktibo kini ug mokaon ug sustansya nga kalan-on 

b. Kung kini masakiton 

c. Kung kini sige ug tulog 

 

 

 

   Palambuon Ta 

 
 

Butangi ug tsek (/) ang sulod sa kahon kung ang 

hulagway sa kada aytem ay nagpakita ug porma at lihok 

sa lawas  ug ekis (X)  kung dili. Isulat sa papel. 

 
 
 

 
 

 
 

1.                 2. 

 

 

 
 

 

 

3.       4.     
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5. 

 
 
 

 

   Hunahunaa  

 
 

  

 Sa porma at lihok sa lawas, ang pag-inat ay importante. 
Nagpakita kini ug  kaandam ug  kaabtik. Himsog ug  lig-on ang 
tawong sakto ug pagkaon ug ehersisyo. 
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     Buhaton Ta 

 
 

 

 Isulat ang Tama kung ang hulagway nagpakita ng porma at 
lihok lawas at Hindi kung dili. Isulat sa  papel. 
 
 
 
 

 
 
  
1.        2.    
 
 

 
 
 
 
 
3.        4.    

 
 
 
 
 
 

 
5.     
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     Pagpahanas 

 

 
Panuto: Pilia  ang letra sa ensaktong tubag. Isulat sa papel. 
 
1. Unsaon pagbuhat ang “jog in place”? 
 a. Mulakaw sa gitindugan 
 b. Iinat ang mga kamot 

 c. Pagdagan  sa lugar lamang 
 d. Pagdagan  sa laing lugar 
 
2. Kanus-a  makita  nga ensakto  ang imong porma ug lihok? 
 a. Kung nagbako 
 b. Kimpang ang tiil 

 c. bakang 
 d. tul-id ang likod ug tiil 
 
3. Nganung importante ang porma ug lihok sa lawas ? 
 a. Kinahanglan sa adlaw-adlaw nga panginabuhi 
 b. kinahanglan sa negosyo 

 c. Para  doul sa disgrasya 
 d. Para  doul sa mga hospital 
 
4. Hain nga sitwasyon ang importante ang porma ug lihok lawas? 
 a. sa pag-eskwela 
 b. sa pagdruwing 

 c. sa pagdula 
 d. sapagpaniwang
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Gabayan ang mga bata sa kanilang gawain na 

makikita sa rubrik. 

 

 

   Dugang Buluhaton 
 
 
 

 Mag”drawing’ ug isa ka sitwasyon sa komunidad nga inyong  
gipuy-an nga nagpakita ug mga paagi sa pagpaporma sa lawas. 
Isulat sa ubos ang inyong opinyon. Ibutang sa “short” bond 
paper. 
 

 
 

 

 
Gawain 

Pinaka- 
mahusay 

Mahusay Nangangailangan 
ng Pagpapaunlad 

5 4 3 

1. Nakagagawa ng tama sa 
pag-uunat at paggalaw ng 

katawan. 

   

2. May magandang galaw 
at aksyon sa katawan. 

   

3. May tiwala sa sarili sa 
paggalaw at pagkilos. 

   

4. Natapos ang mga 
gawain ng tama at wasto 

ayon sa takdang oras o 
panahon. 
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   Susi sa Pagtul-id  

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Subukin Balikan Suriin Pagyamanin Isagawa Tayahin 

1. ★ 

2. ★ 

3. 

4. ★ 

5. ★ 

1. C 
2. C 
3. A 
 

 

1. A 
2. B 
3. A 
4. C 

5. A 

1. / 
2. / 
3. X 
4. / 

5. / 

1. T 
2. H 
3. T 
4. T 

5. T 

1. C 
2. D 
3. A 
4. C 
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