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Physical Education 
Unang Markahan – Modyul 4:  

Let’s Move and Be Flexible! 

 

 



 

Paunang Salita 

Ang Self-Learning Module o SLM na ito ay maingat na 

inihanda para sa ating mag-aaral sa kanilang pag-aaral sa 

tahanan. Binubuo ito ng iba’t ibang bahagi na gagabay sa kanila 

upang maunawaan ang bawat aralin at malinang ang mga  

kasanayang itinakda ng kurikulum.  

Ang modyul na ito ay may inilaang Gabay sa 

Guro/Tagapagdaloy na naglalaman ng mga paalala, pantulong 

o estratehiyang magagamit ng mga magulang o kung sinumang  

gagabay at tutulong sa pag-aaral ng mga mag-aaral sa kani-

kanilang tahanan.  

Ito ay may kalakip na  paunang pagsusulit upang masukat 

ang nalalaman ng mag-aaral  na may kinalaman sa inihandang 

aralin. Ito ang magsasabi kung kailangan niya ng  ibayong  tulong 

mula sa tagapagdaloy o sa guro. Mayroon ding pagsusulit sa 

bawat pagtatapos ng aralin upang masukat naman ang 

natutuhan.  May susi ng pagwawasto upang makita kung tama o 

mali ang mga sagot sa bawat gawain at pagsusulit. Inaasahan 

namin na magiging matapat ang bawat isa sa  paggamit nito.  

Pinapaalalahanan din ang mga mag-aaral na ingatan ang 

SLM na ito upang magamit pa ng ibang mangangailangan. 

Huwag susulatan o mamarkahan ang anumang bahagi ng 

modyul. Gumamit lamang ng hiwalay na papel sa pagsagot sa 

mga pagsasanay. 

Hinihikayat ang mga mag-aaral na makipag-ugnayan agad 

sa kanilang guro kung sila ay makararanas ng suliranin sa pag-

unawa sa mga aralin at paggamit ng SLM na ito. 

Sa pamamagitan ng modyul na ito at sa tulong ng ating mga 

tagapagdaloy, umaasa kami na matututo ang ating mag-aaral 

kahit wala sila sa paaralan. 
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Alamin 

Ang modyul na ito ay dinisenyo at isinulat upang 

matulungan kang maisagawa ang mga hugis at kilos ng 

katawan. Saklaw ng module na ito ay mga gawain na 

magagamit sa pang araw-araw at iba’t-ibang sitwasyon sa pag-

aaral. Ang mga aralin ng modyul na ito ay dapat mong malaman 

at maisagawa bilang isang mag-aaral. Ito ay inayos at batay sa 

mga bagay na dapat mong matutuhan.  

Ang modyul ay nahahati sa dalawang mga aralin: 

● Aralin 1 – Flexibility Exercises 

● Aralin 2 – Flexibility Exercises: Wastong Postura 

Sa pagtatapos ng modyul na ito, inaasahan: 

1. isinasagawa ang mga hugis at kilos ng katawan (PE3BM-Ic-d-

15); 

2. nagpapakita ng mga kasanayan sa paggalaw bilang 

pagtugon sa mga tunog at musika (PE3MS-Ia-h-1); at 

3. nakikibahagi sa masaya at kasiya-siyang pisikal na mga 

aktibidad (PE3PF-Ia-h-16). 
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Subukin 

Tukuyin ang mga larawan kung ito ay nagpapakita ng 

kalambutan o pag-uunat at lagyan ng tsek (/) ang kolum na 

katapat ng Oo o Hindi.  

Gawain Oo Hindi 

1.  

 

 

 

 

  

2.  

 

 

 

 

  

3.  

 

 

 

 

  

4.  

 

 

 

 

  

     5.  
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Aralin 

1 
Flexibility Exercises 

 

Natutuhan mo sa nakaraang modyul ang mga ehersisyong 

kalambutan sa posisyon ng pag-upo. Ngayon naman ay kilalanin 

ang iba pang mga flexibility exercises na maaaring gawin. 

 

Balikan 

Tukuyin ang uri ng flexibility exercises sa posisyon ng pag-upo 

batay sa mga larawan na ipinakita sa ibaba. Hanapin ang iyong 

sagot sa loob ng kahon. Isulat ang tamang sagot sa papel. 

 

 

 

________1.      ________3. 

 

 

 

 

 

________2.      ________4. 

 

Static  Dynamic 
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Tuklasin 

Basahin ang kuwento sa ibaba. 

Ang Magkakaibigan 

May apat na magkakaibigan na sobrang aktibo sa kanilang 

asignaturang Physical Education. Sila ay sina Kevin, Aileen, Editho 

at Ange. Masaya silang nag-eensayo sa mga ehersisyo sa 

kalambutan ng katawan sa gym para sa kanilang performance 

task bilang isang grupo. Kaya naman, sila ang may pinakamataas 

na marka sa lahat ng pangkat sa kanilang klase.  

  

 

 

 

 

 

  

 
Mga Tala para sa Guro 

           Paalalahanan ang mga mag-aaral na ang kalambutan 

at pag-unat ay mga kilos na nakapagpapahusay sa 

kalambutan ng katawan. Maiiwasan ang sakuna kung 

maisasagawa ito ng wasto. Ito ay nakakatulong sa paggawa 

ng mga gawaing bahay at naiiwasang magkaroon ng sugat 

sa katawan. Sa huli, ang taong may malambot na 

pangangatawan ay makatitiyak na may wastong tikas sa 

lahat ng oras. 



  

5 
 

CO_Q1_PE 3_Module 4 

Sagutin ang sumusunod na tanong. Isulat sa kuwaderno ang 

iyong sagot. 

1. Sino-sino ang magkakaibigan? 

2. Saan sila nag-eensayo? 

3. Ano ang naging resulta ng kanilang pag-eensayo? 
 

 

Suriin 

Ang kalambutan (flexibility) ay kakayahan ng isang tao na 

mabaluktot (bend) at makapag-unat (stretch) nang hindi 

nasasaktan ang sarili. Ito ay nakakatulong sa paggawa ng mga 

gawaing bahay at naiiwasang magkaroon ng sugat sa katawan. 

Sa huli, ang taong may malambot na pangangatawan ay 

makatitiyak na may wastong tikas sa lahat ng oras. 

Ang kakayahang pagalawin ang mga kalamnan at 

kasukasuan ay tinatawag na kalambutan (flexibility). Maaaring 

pagbutihin ang kalambutan sa pamamagitan ng pag-uunat 

araw-araw. Ang kalambutan ay makatutulong sa isang tao na 

gawin ang mga pang-araw-araw na gawain.  

Maaaring mag-ehersisyo gamit ang itaas at ang ibabang 

bahagi ng katawan.  

 

Upper Flexibility Exercise 

A. Shoulder and Chest Stretching 

1. Lumuhod sa sahig. 

2. Ilagay ang iyong dalawang kamay sa likod at hawakan 

ito ng mahigpit. 

3. Ituwid ang iyong mga braso. 

4. Ibaluktot ang iyong katawan paharap habang naka-itaas 

ang dalawang braso. Gawin ito ng sampung segundo. 
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B. Arm Across Chest Stretch 

1. Tumayo nang matuwid. 

2. Ilagay ang kanang braso sa kabilang dako ng iyong 

dibdib. 

3. Ilagay naman ang iyong kaliwang kamay sa kanang siko. 

4. Hilahin ang kanang kamay patungo sa harap ng dibdib. 

Huwag munang gumalaw ng sampung segundo. 

5. Gawin ang una hanggang ika-apat na hakbang gamit 

ang isang braso. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C. Triceps Stretch 

1. Tumayo nang matuwid. 

2. Ilagay ang kanang kamay sa iyong likod. 

3. Ilagay ang kaliwang kamay sa kanang siko. 

4. Hilahin ang kanang siko patungo sa ulo. Huwag munang 

gumalaw at gawin ito ng sampung segundo. 

5. Gawin ang una hanggang ika-apat na hakbang gamit 

ang isang braso. 
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Lower Body Flexibility Exercise 

A. Standing Calf Stretch 

1. Ilagay ang dalawang kamay sa pader. 

2. Ang kanang binti ay dapat nasa likod. 

3. Baluktutin paharap ang kaliwang binti. 

4. Itulak ang pader at iunat ang kanang binti. Huwag 

munang gumalaw at gawin ito ng sampung segundo. 

5. Gawin ang una hanggang ika-apat na hakbang gamit 

ang isang binti. 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

B. Adductor Stretch 

1. Tumayo nang matuwid habang nakaunat ang kaliwang 

paa. 

2. Dahan-dahang umupo para maunat ang iyong kaliwang 

binti. 
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3. Unatin ang binti habang inaabot ito gamit ang kamay at 

huwag munang gumalaw at gawin ito ng sampung 

segundo. 

4. Gawin ang una hanggang ikatlong hakbang gamit ang 

isang binti. 
 

 

 

 

 

 

 

 

C. Standing Quadriceps Stretch 

1. Tumayo gamit ang kaliwang binti. 

2. Hawakan ang iyong sakong at hilahin ito paitaas patungo 

sa iyong puwet. Huwag munang gumalaw at gawin ito ng 

sampung segundo. 

3. Pwede mong ilagay ang iyong kanang kamay sa pader 

para magkaroon ng balanse. 

4. Gawin ang una hanggang ikatlong hakbang gamit ang 

isang binti. 
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Pagyamanin 

Aktibity 1: Sa patnubay ng iyong magulang, kapatid o tagapag-

alaga, isasagawa mo ang mga upper at lower body flexibility 

exercises na tinalakay sa “Suriin”. Gawin ito sa loob ng walong 

bilang. 

Upper Flexibility Exercises 

1. Shoulder and Chest Stretching 

 

 

 

 

 

2. Arm Across Chest Stretch (Gawin ito sa kaliwa at kanang 

kamay) 
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3. Triceps Stretch (Gawin sa Kaliwa at Kanang Kamay)  

 

 

 

 

 

 

Lower Body Flexibility Exercise 

1. Standing Calf Stretch (Gawin sa kaliwa at kanang paa) 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Adductor Stretch (Gawin sa kaliwa at kanan) 
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3. Standing Quadriceps Stretch (Gawin sa kaliwa at kanang 

paa) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aktibity 2: Subukin mong gawin ang iba’t ibang mga flexibility 

exercises, pag-unat at pagbaluktot.  Sa pagsasagawa nito, awitin 

ang “Kung Ikaw ay Masaya”. 

“Kung Ikaw Ay Masaya” 

Kung ikaw ay masaya, magstretching ka! (inatin ang katawan) 

Kung ikaw ay masaya, magstretching ka! (inatin ang katawan) 

Kung ikaw ay masaya, buhay mo ay sisigla, 

Kung ikaw ay masaya, magstretching ka! (inatin ang katawan) 

 

Kung ikaw ay masaya, mag-ehersisyo ka! (palakpak) 

Kung ikaw ay masaya, mag-ehersisyo ka! (palakpak) 

Kung ikaw ay masaya buhay mo ay sisigla, 

Kung ikaw ay masaya, mag-ehersisyo ka! (palakpak) 
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Iguhit ang         kung Oo ang iyong sagot at         naman 

kung Hindi. Ilagay sa kuwaderno ang iyong sagot. 

 

1. Naisagawa mo ba nang maayos ang lahat ng 

gawain? 

 

 

2. Naipakita mo ba ang iba’t ibang flexibility 

exercises? 

 

 

3. Tama ba ang galaw ng iyong katawan habang 

ginagawa ang gawain? 

 

 

4. Nasiyahan ka ba sa iyong ginawa? 

 

 

 

 
 

 

Karagdagang Gawain 

 

Subaybayan ang tagal ng paggawa mo ng iba’t ibang 

flexibility exercises sa loob ng isang linggo. Isulat ito sa iyong 

kuwaderno. 
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Aralin 

2 

Flexibility Exercises: Wastong Postura 

 

Ang mga flexibility exercises ay nakakatulong upang 

magkaroon ng magandang postura. Ang pagkakaroon ng 

wastong postura sa lahat ng oras ay nakakaimpluwensya sa 

pisikal na kalusugan.  

 

Balikan 

Iguhit ang          kung napapabilang ba ang mga larawan sa 

Upper Flexibility Exercises at         naman kung Lower Flexibility 

Exercises. Ilagay ang iyong sagot sa papel.  

 

 

1.                    3.  

 

 

          2.                    4.  

 

 

                5.  
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Tuklasin 

 

Tingnan ang larawan sa ibaba. Ano ang ginagawa ng mga 

bata? Kung sa tingin mo ay nag-eehersisyo sila, tama ka. Ngayon, 

kaya mo bang gayahin ang mga ginagawa ng mga bata? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Suriin 

 

Ang mga flexibility exercises ay malaking tulong upang mas 

maging malambot ang katawan. Ang taong may malambot na 

pangangatawan ay makatitiyak na may wastong postura sa 

lahat ng oras.  

Narito ang ilan sa mga flexibility exercises na makakatulong 

para nasa maayos na kondisyon ng ating katawan na maaring 

gawin araw-araw. 
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A. Seated L 

1. Umupo sa sahig na may isang binti nang diretso habang 

ang isang binti ay nakabaluktot. 

2. Ang paa ay dapat nasa loob ng tuwid na binti. 

3. Ang bawat parehong kamay ay patungo sa sahig o 

bukung-bukong ng tuwid na paa. Hawakan ang paa. 

4. Ipagpalit ang mga binti at ulitin ang ginawa gamit ang 

kabilang binti. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

B. Seated Straddle 
1. Umupo sa sahig na nakalatag ang binti. 

2. Abutin ang paa o bukung-bukong gamit ang dalawang 

kamay. 

3. Hawakan at pagkatapos ay abutin naman ang kabilang 

paa gamit pa rin ng dalawang kamay. 
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C. Seated toe touch 
1. Umupo sa sahig at ilatag ang mga binti ng diretso. 

2. Sa parehong dalawang kamay, dahan-dahang abutin 

ang mga paa o bukung-bukung. 

3. Hawakan ang mga paa o bukung-bukung. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

D. Bear Hug 
1. Tumayo nang tuwid at ilagay ang mga kamay sa 

baywang. 

2. Humakbang pasulong sa kanang paa at balutin ang mga 

bisig sa ilalim ng kanang hita. 

3. Pakawalan ang mga bisig at bumalik sa panimulang 

posisyon. 

4. Ulitin gamit ang kaliwang paa. 
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E. Crossed-Leg-Stretch 
1. Umupo sa sahig na parang Indian Style 

2. Dahan-dahang sumandal pasulong. 

3. Unatin ang mga bisig patungo sa sahig. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

F. Run/March in Place 
1. Angatin ang kanang tuhod habang ginagalay ang 

kaliwang bisig. 

2. Ulitin ito gamit naman ang kaliwang tuhod at kanang 

bisig. 
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Pagyamanin 

Aktibity 1: Gayahin mo ang ehersisyo na ipinapakita sa larawan. 

 

 

 

 

 

Sagutin ang mga tanong. Isulat sa papel ang iyong sagot.  

1. Anong mga flexibility exercises ang iyong ginawa? 

2. Aling mga bahagi ng katawan ang gnamit mo sa unang 

larawan at pangalawa? 

3. Ano ang naramdaman mo habang ginagawa ang 

ehersisyo? 

4. Aling bahagi ng iyong katawan ang naunat? 

5. Paano mapapabuti ng aktibidad na ito ang ang 

pagkakaroon ng wastong postura? 

 

Aktibity 2: Magsanay ng isang flexibility exercise at sumunod sa  

mga gawain sa ibaba. Gawin ito sa isang parte ng 

iyong bahay na pwede malakaran. Isagawa ang 

bawat hakbang na may bilang na apat. 

1. Umupo sa sahig na may isang binti nang diretso 

habang ang isang binti ay nakabaluktot. 

2. Ang paa ay dapat nasa loob ng tuwid na binti. 

3. Ang bawat parehong kamay ay patungo sa sahig o 

bukung-bukong ng tuwid na paa. Hawakan ang paa. 

4. Ipagpalit ang mga binti at ulitin ang ginawa gamit ang 

kabilang binti. 
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Isaisip 

Punan ang patlang ng pangungusap na nasa ibaba at piliin 

ang sagot sa loob ng kahon. Isulat sa papel ang iyong sagot. 

 

 

 

 

 

 

Ang mga _________ exercises ay _________ upang 

magkaroon ng magandang postura. Ang pagkakaroon ng 

wastong ________ sa lahat ng oras ay nakakaimpluwensya sa 

_________ na ___________. 

  

postura  kalusugan 

flexibility  pisikal 

nakakatulong 
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Isagawa 

Tayahin ang ginawang kilos sa pamamagitan ng 

paglalagay ng tsek (/) sa kahon sa ibaba ng angkop na mukha.  

 

 

Gawain 

 

 

 

Pinakamahusay 

 

 

 

 

Mahusay 

 

 

 

Nahirapang 

tugunan 

ang mga 

inaasahan 

1. Pulutin ang 

mga bagay 

gaya ng basura 

na nasa sahig. 

   

2. Abutin ang 

kurtina sa 

bahay at ayusin 

ito. 

   

3. Saluhin ang 

ibinigay na 

kendi ng iyong 

kapatid. 

   

4. Ipasa ang 

papel nang 

patalikod sa 

iyong kapatid. 

   

5. Ibaluktot ang 

katawan sa 

harap at likod. 
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Pamantayan Deskripsyon 

Pinakamahusay 

(5 puntos) 

Nagawa ang gawain 

nang walang tulong 

ng magulang. 

Mahusay 

(3 puntos) 

Nagawa ang gawain 

sa tulong ng 

magulang. 

Nahirapang tugunan 

ang mga inaasahan  

(1 puntos) 

 

Hindi nagawa ang 

gawain. 
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Tayahin 

Tukuyin kung anong flexibility exercises ang ipinapakita sa 

mga larawan. Piliin ang sagot mula sa mga salitang nasa kahon. 

Isulat sa papel ang iyong sagot. 

 

 

 

 

 

 

1.                 3. 

 

 

 

 

2.           4. 

 

 

 

 

     

   5. 

 

 

  

Crossed-Leg-Stretch  Adductor Stretch 

Seated Straddle  Seated L 

Shoulder and Chest Stretching 

 

 

 

 

 



  

23 
 

CO_Q1_PE 3_Module 4 

 
 

Susi sa Pagwawasto 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
  
 
  

Isaisip 
flexibility 
nakakatulong 
postura 
pisikal 
kalusugan 

 
 

Pagyamanin 
Maaaring magkakaiba ang 

sagot. 
 

Balikan 

 
 
 
 
 

Isagawa 
Maaaring magkakaiba ang 

sagot. 
 

Tayahin 
Shoulder and 

Chest Stretching 
Cross Leg Stretch 
Seated L 
Adductor Stretch 
Seated Straddle 

 

Subukin 
Hindi 
Oo 
Hindi 
Oo 
Oo 

 

Balikan 
Static 
Static 
Dynamic 
Dynamic 

Tuklasin 
1.Aileen, Kevin, Editho, Ange 

2. Gym 

3. Mataas na marka 

 

Aralin 1 

Aralin 2 
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