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Paunang Salita

Ang Self-Learning Module o SLM na ito ay maingat na
inlhanda 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 inilaong 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.

[to 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 haman 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 naito at sa tulong ng ating mga
tagapagdaloy, umaasa kami na matututo ang ating mag-aaral
kahit wala sila sa paaralan.



@ Alamin

Ang modyul naito ay ginawa at isinulat upang matulungan
kang mailarawan ang iba’t ibang kasanayan o kilos gamit ang
bao, patpat o kawayan, plastic botfle na may buhangin na
magsisilbing improvised weight o anumang materyales na
maaring gamitin sa pagsasagawa ng kilos ng katawan. Ang mga
laman sa araling ito ay makapagpapatunay ng kahalagahan sa
paggamit ng bao o anumang bagay bilang pangunahing
kagamitan sa pagsasagawa ng ehersisyo maging ang mga
kasanayan na ipinapaliwanag at ibinahagi ay magsisilbing
halimbawa upang magkaroon ka ng gabay sa mga tamang
paraan ng paggamit nito.

Ang modyul na ito ay nahahati sa dalawang aralin:

e Aralin 1: Mga Kilos sa Iba't Ibang Lokasyon, Direksiyon, Antas
at Landas

e Aralin 2: Kilos Non-Locomotor sa Iba't Ibang Antas sa Saliw
ng Musika

Sa pagtatapos ng modyul na ito, ikaw ay inaasahang:

1. Nailarawan ang mga kilos sa lokasyon, direksiyon, antas at
landas (PE3BM-IIa-b-17);

2. Naipakita ang mga kasanayan sa paggalaw ng katawan
kasabay ang nagkakaibang uri ng direksiyon, lokasyon at
lebel ng pagsasagawa nito; at

3. Nakibahagi sa kawili-wili at kasiya-siyang pisikal na

aktibidad
(PE3PF-IIa-h-2).

1 CO_Q2_PE 3_Module 1



f Subukin

Tukuyin ang tamang paggalaw gamit ang bao sa
pagsasagawa ng kilos ng katawan. Isulat ang fitik ng iyong sagot
sa kuwaderno.

1. Aling larawan ang nagpapakita sa paggamit ng bao
pakaliwa?

2. Alin sa mga bata ang nagpapakita sa paggamit ng bao sa
ilalim ng tuhod?
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3. Alin sa mga bata ang nagpapakita sa paggamit ng bao nang
patagilid?

4. Alin sa mga bata ang nagpapakita sa paggamit ng bao sa
ibabaw ng ulo?

5. Alin sa mga bata ang nagpapakita sa paggamit ng bao
pakanan?
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el Mga Kilos sa Iba’t Ibang
-I Lokasyon, Direksiyon, Antas,

at Landas

Ang Bao o Coconut Shells ay isa lamang sa mga
kagamitang maaaring gamitin sa pag-eehersisyo. Ngunit sa
araling ito, maaari ka ring gumamit ng anumang bagay kagaya
ng patpat o kawayan, plastic botfle na may buhangin na
magsisilbing improvised weight o anumang materyales na
maaring gamitin sa pagsasagawa ng kilos ng katawan.

@ Balikan

Tingnan ang mga larawan sa bawat bilang. Lagyan ng tsek
(/) kung ang mga larawan ay nagpapakita ng famang postura
ng katawan sa paglakad, pagtayo at pag-upo at ekis (x) naman
kung hindi. Isulat ang iyong sagot sa papel.
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Maga Tala para sa Magulang / Guro o Learning Facilitafor

Sa modyul na ito, gagamitin sa karamihan ng
gawain ang bao o coconut shell bilang implement. Maaaring
gumamit ng iba pang kagamitan katulad ng bola, hoop o
kung hindiito available sainyong lugar. Ang modyul naito ay
binubuo ng dalawang aralin nap ag-aaralan sa loob ng
dalawang linggo. Sa panibagong aral na makukuha mo dito,
inaasahang babasahin ang laman nang may pag-unawa at
gagawin nang tapat ang lahat ng mga pagsubok na
nakalaan sa bawat pahina ng modyul. Mayroong mga
pagsubok na mas naisasagawa nang maayos nang may
kasama. At kung may mga panuto na hindi naiintindihan,
maaaring magkaroon ng gabay sa bahay o di kaya ay

\moooring magtanong sa guro. /
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% Tukiasin

Tingnan ang larawan sa ibaba. Ano ang ginagawa ng mag-
aaral? Alom mo ba na maaari pa lang gamitin ang bao, bolaq,
hoop at iba pa upang makapag-ehersisyo? Alamin ang iba’t
ibang uri ng kilos na maaaring gawin dito mismo sa araling ito.
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,@ Suriin

Ang bao ay isa lamang sa mga bahagi ng niyog na
mapapakinabangan. Maraming gamit ang bao o coconut shells,
kadalasan ginagawa itong alkansiya, taniman ng halaman at
pinipintahan ng iba upang mas magandang tingnan. Maging sa
paglalaro ng kadang-kadang ginagamit din ito. Ang iba naman
ay ginagawa bilang lalagyan ng pagkain kagaya na lamang ng
kalamay sa Bohol. Marami rin bang niyog sa inyong pamayanan?
Mayroon bang bao na nakatabi sa inyong tahanan? Kung wala,
ano naman kaya ang mga materyales na makikita mo sa inyong
lugar na maari mong gamitin sa pag-eehersisyo?

Maaari kayong gumamit ng anumang bagay kagaya ng
patpat o kawayan, plastic botfle na may buhangin na
magsisilbing improvised weight o anumang materyales na
maaring gamitin sa pagsasagawa ng kilos ng katawan at iba
pang aternatibong gamit na puwede mong gamitin.

Mayroong iba’t ibang uri ng paggalaw na maaaring gawin
sa paggamit ng bao at iba pa. Kinakailangang nakahati sa
dalawa ang bao o anumang bagay na gagamitin upang
ipalakpak ang mga ito habang gumagawa ng kilos.

A. Pagbabago ng Direksiyon

Pumalakpak Pumolokpdk Pumalakpak
sa Harapan sa Likuran Pakanan
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B. Pagbabago ng Lebel

o
Pumalakpak sa PUMAIGKPaK sa
Paibabaw ibabaw ng ulo ilalim ng Tuhod

C. Pagbabago ng Pathway/Plane

i ! :!uuu g ———=

) l: "“14*
Pumalakpak Pumalakpak sa Pumalakpak

Patagilid tapat ng Dibdib Pakaliwa

Laging tandaan na sa pagsasagawa hg mga galaw na
natalakay ay tiyaking maisasagawa ang tamang postura sa
pagtayo at pag-unat upang makuha mo ito ng tama.
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Blcl Pagyamanin

Gawin lahat ang mga kilos na ginagamitan ng bao o
anumang bagay na maaari mong gamitin at kapag wala
talagang makitang gamit ay maaari ang dalawang kamay
nalamang ang gamitin habang kinakanta ang “Bahay Kubo” na
may anim na bilang bawat kilos. Lagyan ng tsek (v') ang kahon sa
antas ng iyong pagsasagawa ng kilos ayon sa ubriks na makikita
sa ibaba. Isulat ang iyong sagot sa papel.

Gawain 5 4 3 2 ]

1.Pumalakpak sa harapan

2. Pumalakpak sa likuran

3. Pumalakpak pakanan

4. Pumalakpak paibabaw

5. Pumalakpak sa ibabaw
ng ulo

Limang Bituin {5): Mahusay na mahusay! PAQAQAGAQ ke
Apat na Bituin (4): Napakahusay! ****
Tatlong Bituin (3): Mahusay! PAQAGA¢

Dalawang Bituin (2): Sakto Lamang W

Isang Bituin (1): Pagyamanin Pa *
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Isaisip

Ang simpleng bao o coconut shells ay maaaring gamitin din
sa pag-eehersisyo. Sa pagsasagawa nito ay kinakailangang
maintindihan muna ang mga iba't ibang antas, direksiyon, lebel
at posisyon upang lalong masanay ang sarili sa mga kasanayan
sa pagpapagalaw ng iba’'t ibang bahagi ng katawan.

Sa pag-eehersisyo gamit ang non-locomotor movement,
maaring mong ibahin ang direksyon, antas, pathway nito.
Maaring iackma ang galaw ng kamay gamit ang materyales na
gagamitin tulad ng bao, bola, patpat atiba pa.

J
ao _I'sagawa
T©

Gawin ang mga kilos sa paggamit ng bao o anumang
alternatibong materyales kagaya ng bola, patpat, ribbon at iba
pa. Lagyan lamang ng masayang mukhc@ kapag ito ay
nagawa mo ng fama at malungkot na mukha kapag
hindi. Isulat ang iyong sagot sa sagutang papel.

Gawain Paglalarawan

1. Lokasyon
Tumayo hang maayos at ihakbang ang
kanang paa ng bahagya patagilid at
pumalakpak sa harapan ng dibdib nang
may anim na bilang.

2. Direksiyon
Idikit muli ang mga paa sa gitna at
ihakbang ang kaliwang paa patagilid at
pumalakpak sa ibabaw ng ulo nang may
anim na bilang.
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3. Antas
Idikit muli ang mga paa at ibaluktot ang
kanang tuhod at pumalakpak pakanan
nang may anim na bilang.

4. Pathway
Tumayo at ibaluktot ang kabilang tuhod
pumalakpak pakaliwa nang may anim na
bilang.

5. Plane
Tumayo at lumuhod pumalakpak sa
ibabaw ng ulo nang may anim na bilang.

§ Tayahin

Tingnan ang mga larawan at hanapin kung anong uri ng
kilos ang ginawa ng nasa larawan. Isulat ang titik A-Pagbabago
sa Direksiyon, B-Pagbabago ng Lebel at C-Pagbabago ng
Pathway o Plane. Isulat ang iyong sagot sa papel.
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Aralin

Halina't Kumilos sa Saliw
2 ng Musika

Sa pagsasagawa ng iba't ibang kilos non-locomotor gamit
ang bao o anumang kagamitan ay mas magiging kawili-wili pa
ito kapag may kasabay na direksiyon at musika.

@ Balikan

Magiliw na Pag-eehersisyo!
Subukin gawin ang mga hakbang nang walong beses.

a. Pumalakpak sa harapan

b. Pumalakpak pakanan

c. Pumalakpak pakaliwa

d. Pumalakpak sa tapat ng dibdib
e. Pumalakpak sa ibabaw ng ulo
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Maga Tala para sa Magulang / Guro o Learning Facilitafor
Sa modyul na ito, gagamitin sa karamihan ng gawain
ang bao o coconut shell bilang implement. Maaaring
gumamit ng iba pang kagamitan katulad ng bola, hoop o
kung hindi ito available sa inyong lugar.

Ang modyul na ito ay binubuo ng dalawang aralin na
pag-aaralan sa loob ng dalawang linggo. Sa panibagong
aral na makukuha mo rito, inaasahang babasahin ang
laman na may pag-unawa at gagawin nang tapat ang lahat
Nng mga pagsubok na nakalaan sa bawat pahina ng modyul.
Mayroong mga pagsubok na mas naisasagawa nang
Maayos nang may kasama. At kung may mga panuto na
hindi naiinfindihan, maaaring magkaroon ng gabay sa

Q}hoy o di kaya ay maaaring magtanong sa guro. /
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W jukiosin

£

Subukang gawin ang iba’'t ibang pagsasanay sa
paghahanda ng iyong katawan sa iba’t ibang gawaing
pagsubok na isasagawa mo gamit ang bao o kahit anumang
bagay na nabanggit sa naunang leksiyon. Maaring isaliw ang
musikang “Tatlong Bibe"” o maari mo itong awitin habang
isinasagawa ang hakbang kung walang musika.

a. Paglanghap at Paghinga nang malalim 8 na bilang

b. Paglakad sa kinatatayuan pumalakpak 8 bilang
pakaliwa (4 na bilang) at pakanan (4 na
bilang)

c. Manatili sa kinatatayuan pumalakpak sa 8 bilang
tapat ng dibdid (4 na bilang) at sa itaas
ng ulo (4 na bilang)

d. Paglakad patalikod pumalakpak sa tapat 8 na bilang
ng dibdib

Sagutin ang sumusunod na tanong sa sagutang papel:

1. Ano ang iyong nararamdaman pagkatapos gawin ang
mga pagsasanay?

14 CO_Q2_PE 3_Module 1



2. Ito ba ay magaan o mabigat sa pakiramdam? Bakit?

3. Paano nagkakaiba ang gawain nang nananatili lamang
sa posisyon kaysa ang paghakbang kasabay ng
pagpalakpak ng mga bao ng palipat-lipat?

4. Sa pagsasagawa nito, nakakatulong ba ito sa ating
katawan? Bakit?

15 CO_Q2_PE 3_Module 1



,@ Suriin

Sa naunang aralin, hapag-alaman na ang bao o coconut
shells ay isa lamang sa maaring gamitin sa pag-eehersisyo. Ito ay
makukuha sa bahagi ng niyog na hinati sa dalawa upang
patunugin sa tuwing ginagawa ang pagpapagalaw nito saiba’t
ibang lokasyon. Hindi lamang ang lokasyon ang mahalaga
maging ang direksiyon kung saan patungo ang kilos na
kailangang may koordinasyong kasabay sa saliw ng musika.

Hindi mo ito mapapahalagahan hangga't hindi mo pa ito
nasubukang gawin sa iyong sarili. Sa araling ito ay mabibigyan ka
ng pagkakataon na gawin ang pisikal na mga kasanayan sa
paggamit ng Bao.

Kinakailaongang nakahanda na ang dalawang nakahating
mga Bao o anumang bagay na maaring gamitin kagaya ng mga
nabanggit sa unsang leksiyon para sa pagsasanay. Maaaring
pagsabayin ang mga pagkilos sa tatlong paraan:

1. Lokasyon - ay ang lugar kung saan ginagawa ang kilos
gamit ang bao. Ang kilos ay maaaring nasa harapan,
ibabaw, at iba pa.

2. Direksiyon - ito ay tumutukoy sa kung saang lugar
papunta ang isasagawang kilos. Ito ba ay pakanan,
pakaliwa, patagilid, paurong, o di kaya ay pasulong.

3. Antas ng pagkilos - kung paano ito isinasagawa. Ito ba ay

mabagal, katamtaman, o mabilisan na katumbas ng
pagpalakpak.
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a .
BIC Pagyamanin

Kopyahin at kulayan ang simbolo ng pagsang-ayon ( <./ )
kung ang pahayag o paglalarawan tungkol sa paggamit ng Bao
ay tama. Para naman sa hindi tamang pahayag o paglalarawan,
kulayan ang simbolo ng hindi pagsang-ayon ( < ). Gamitin ang
mga salitang salungguhit bilang keyword. Isulat ang sagot sa
papel.

M x 1. Ang bao ay isa lamang sa mga bahagi ng Niyog na
mapapakinabangan.

a/ X 2. Ang pag-eehersisyo ay mas magiging kawili-wil
kapag walang gamit na hinahawakan upang
maisagawa ang iba’t ibang uri ng kilos na gagawin.

M x 3. Ang lokasyon ay kung saan nakaposisyon ang mga
kamay hawak ang bao.

M X 4. May apat mahahalagang punto na kailangang
pagtuonan ng pansin sa pagsasagawa nito.

M X 5. Ang antas ng pagkilos ay kung ang paggalaw ay
ginawang mabagal, katamtaman o mabilisan na

katumbas ng pagkiskis ng dalawang nakahating bao.
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Gawain 2.

Kopyahin ang chart sa iyong kwaderno. Isagawa ang mga
kilos na nakasaad sa pinakakaliwang bahagi ng chart. Tingnan
ang iba pang mga kolum upang malaman ang lokasyon,
direksyon at level. Patugtugin mo ang iyong paboritong awitin at
gawin ang gawain sa ibaba sa saliw nito.

Lokasyon Direksiyon Level
Gamit ang llagay angito | Maglakad ng [to ay nasa
iyong sa harapan. paatras tapat ng
implement, dibdib.
sagawa dng Ilagay ito Tumakbo Ilagay ito sa
mMga Nasa . .

itaas ng ulo. pasulong o itaas na
sumusunod na aharap bahagi ng ulo
kolum. ¥ ' '

Hawakanito | Magpadausdos | Hilahinito sa

sa tapat ng papuntang lapag.

tuhod. kanan.

Gawain 3;

Gawin ang mga galaw kasabay ng pagbaybay sa salitang
“Coconut” sa tono ng “Tong-Tong Pakitong-kitong.” Bigyan nang
antas ang sarili kapag ito ba ay nagawa mo nang tama o hindi
ayon sa rubriks na makikita sa ibaba.

Coconut
ni: Marybeth Jito
Pinagmulan: MAPEH 3 TG, p 273

C-0-c-0-n-u-t
N-u-f, n-u-t
C-0-c-0-n-u-t
N-u-t

18
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Mga hakbang sa pagsasagawa:.

I.

II.

Tumayo hang Mmaayos.

a.lhakbang ang kanang paa
bilang 1

at lumuhod sa kaliwa
bilang 2

b. Pumalakpak sa tapat ng dibdib
apat nabilang

c.Tumayo sa kaliwang paa
bilang 7

at ilapit ang kanang paa
bilang 8

d. Ulitin and a —¢c na magsiimula
bilang 8

sa kaliwang /kanang paa

a.Ihakbang ang kanang paa
bilang 1

at ibaluktot ang kaliwang tuhod
3 beses

pumalakpak sailalim

b. Ulitin ang II a. sa kaliwa

4 na bilang

c.Ulitin ang II a-b

8 na bilang

19
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Limang Bituin () DAOAGAGKGAE

Mahusay na mahusay!

Apat na Bituin (4) *ﬁ**

Napakahusay!

Tatlong Bituin (3) W%

Mahusay!

Dalawang Bituin (2) **

Sakto Lamang

Isang Bituin (1) *

Pagyamanin Pa

I
N
i

~

S 7
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Isaisip

Kailangang ulit-ulitin ang pag eehersisyo upang masanay
ang galaw at makakagawa ka pa ng ibat-ibang posisyon, lebel,
at antas. Magkakaroon ka rin ng fiwala sa sarili kung
Maisasagawa mo ang mga kilos na mga ito ng mahusay at higit
sa lahat ikaw ay magiging malusog at masigla.
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)
go Isagawa

YO

[tala ang mga gawaing naisagawa sa buong linggo gamit
ang mga natutuhang kilos sa araling ito. Isaalang-alang din ang
lokasyon, direksyon, level at pathways.

Lokasyon | Direksyon | Level Pathway

Halimbawa:
Naglakad Hawak Naglakad | Katamtamang | Naglakad
habang ang paharap. |level. sa tuwid na
hawak ang | plato sa pathway.
plato. harapan.
Lunes

Martes

Miyerkoles

Huwebes

Biyernes
Sabado
Linggo

§ Tayahin

Isagawa ang mga galaw gamit ang Bao habang
kumakanta ng Bahay Kubo. Bigyan mo nang antas ang iyong
sarili ayon sa Rubriks na makikita sa ibaba.

Bahay-Kubo
ni: Levi Celerio

Bahay-kubo, kahit munti
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Ang halaman doon ay sari-sari
Singkamas at talong
Sigarilyas at mani
Sitaw, bataw, patani
(Tapusin ang kanta habang inuulit ang mga

hakbang sa pagsagawa )

Mga hakbang sa pagsasagawa:
. Tumayo nang maayos at humakbang pasulong

Pumalakpak sa ibabaw ng ulo

. Humakbang pabalik

Pumalakpak sa harapan

. Humakbang pakanan
Pumalakpak pakanan

. Humakbang pabalik pakaliwa

Pumalakpak pakaliwa

. Pumalakpak patagilid pakanan at pakaliwa

. Ulitin muli ang mga hakbang

1 bilang
2 bilang
1 bilang
2 bilang
1 bilang
2 bilang
1 bilang
2 bilang

6 na
bilang

22 CO_Q2_PE 3_Module 1



Limang Bituin (5) A A **i\(

Mahusay na
mahusay!

Apat na Bituin (4) ****

Napakahusay!

Tatlong Bituin (3) ***

Mahusay!

Dalawang Bituin (2) W

Sakto Lamang

Isang Bituin (1) i%

Pagyamanin Pa

Sagutin ang sumusunod na tanong sa iyong papel:

1. Anong uri ng bagay ang ginamit sa pag-eehersisyo?

2. Saang lokasyon ang gamit na Bao papunta sa
pagpapagalaw nito?

3. Saang direksiyon naman isinasagawa ang pagkilos?
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4. Nagawa mo ba lahat ng hakbang nang tama? Oo o
Hindi. Bakit?

Karagdagang Gawain

Panuto: Magsagawa nang sarili mong ehersisyo na naipapakita
ang mga kilos saiba’'t ibang lokasyon, direksiyon, antas at level na
natutunan mo sa modyul na ito at gawin ito araw-araw upang
mapanatiling malakas ang iyong katawan. Maaari kang mamili
Nng musika upang maganyak ka sa pagsasagawa hg kantang
ehersisyo. Maari ka ring mamili ng aparato o materyales na
makikita mo sa iyong pamayanan tulad ng bola, pat-pat, upuan,
Improvised dumbbell mula sa plastic boffle na may buhangin at
iba pa. Kailangang gawin mo ito nang tapat at bigyan ang iyong
sarili nang antas ayon sa rubriks na makikita sa ibaba.

Limang Bituin (5) i%*i%iki%

Mahusay na mahusay!

Apat na Bituin (4) *ﬁ**

Napakahusay!

Tatlong Bituin (3) ﬁ ﬁ i%

Mahusay!

Dalawang Bituin (2) **

Sakto Lamang

Isang Bituin (1) *

Pagyamanin Pa
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Aralin 1
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