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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 na ito ay dinisenyo at isinulat upang
magabayan at matulungan kang hindi lamang maisagawa nang
maayos at kaaya-aya ang iba’t-ibang galaw ng katawan kundi
magkaroon ng kapakipakinabang at masasayang karanasan
habang at pagkatapos ng mga gawain na nakapaloob dito.

Ang aralin ng modyul na ito ay patungkol sa lahat ng iyong
mga natutuhan sa tamang paggalaw o pagkilos ng katawan sa
ilyong sariling lugar o personal space at mas malawak na lugar o
general space sa iba't-ibang lokasyon, direksyon, antas o level,
pathways at planes o daanan ng kilos at gamitin ang mga ito
upang makilahok sa mga makabuluhan at masasayang gawain
tulad ng pag-eehersisyo at paglalaro gamit ang bola o ang ball
rhythmic routine.

Ang modyul na ito ay nahahati sa dalawang aralin:

Aralin T - Moving in Planes
Aralin 2 - Halina’t Kumilos Tayo

Sa pagtatapos hg modyul na ito, ikaw ay inaasahang:

1. Naipapakita ang pag-unawa sa iba'tibang galaw gamit ang
ibat’'t-lbang kagamitan tulad ng hula hoop, lubid, tela o bola
na may kasamang rhythmic routines at kahalagahan ng
lokasyon, direksiyon, level, pathways at planes sa gawaing ito
(P3BM-IIc-h-18);

2. Naisasagawa nang maayos ang mga kilos gamit ang mga
kagamitan tulad bola, hoops, rope o lubid at scarf o
tela/panyo na may kasamang rhythmic routines; at

3. Naipamamalas ang mga kilos sa pakikilohok sa mga
makabuluhan at masasayang gawain tulad ng pahglalaro at
pag-eehersisyo (PESPF-Ia-h-2).
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(7 Subukin

Panuto: Pilin ang tamang sagot sa loob ng panaklong upang
mabuo ang kilos na isinasaad sa pangungusap. Isulat ang sagot
sa malinis na papel.

1. Ang pag-ikot ng baywang o paggamit ng hula hoop
panahon sa paglalaro at pag-eehersisyo ay nakapaloob
sa (frontal palane, horizontal plane)?

2. Si Juan ay mahilig sa jumping jack/s sa panahon ng
paglalaro at pag-eehersisyo. Ang jumping jack/s ay isang
kilos na nakapaloob sa (frontal plane, sagittal plane)?

3. Ang (pag-unat ng baywang, pagtakbo) ay isang kilos na
maaaring gawin sa saggital plane.

4. Ang (frontal plane, horizontal plane) ay ang imaginary
division ug paghati ng katawan sa pahalang na aksis o
horizontal axis nito sa ibabaw at ilalim ng katawan o top at
bottom.

5. Ang (sagittal plane, frontal plane) ay ang imaginary
division ng katawan sa patayong aksis o vertical axis nito
sa kanan-kaliwa o pakanan-pakaliwa.
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Aralin
-I Moving in Planes

ANng paggalaw sa iyong espasyo ay mapapauniad
sapamamagitan ng pagsasagawa ng mga kilos sa planes. Ang
tatlong uri ng planes ay ang frontal plane, horizontal plane at ang
sagittal plane. Masusukat sa araling ito ang iyong pokus o focus sa
pagsasagawa ng mga kilos sa iyong sarili o mas malawak n
espasyo sa nasabing aspeto.

@ Balikan

Panuto: Isulat ang tsek (/) sa patlang kung ang ipinapakita sa
larawan ay tama at ekis (x) naman kung ito ay mali. Isulat ang
lyong sagot sa sagutang papel.

1. Ang bola ay nasa mataas na lebel o level
ng katawan.

2. Siya ang naglalakad sa paliko-likong linya.

A
A
A

3. Ang pagtupi ng bahag ng katawan ay
nasa mababang lebel o antas.
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4, Naglalakad si Maria sa kurbadang
daan.

S. Ang kanyang galaw o kilos ay nasa
katamtamang lebel o level ng katawan.

s p
=

Mga Tala para sa Guro
Paalalahanan ang mga mag-aaral tungkol sa mga
pakinabang ng pagsasagwa ng mga kilos sa leksyon na ito:

1. Nagiging malakas ang katawan at isipan;

2. Nagkakaroon ng balanse(balance) at pang-unawa
sa pagsunod ng direksiyon (direction);

3. Mapapalakas ang tiwala sa sarili;

4. Binabawasan ang stress.

N /
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“;( Tukiasin

Alom mo bang maaaring gamitfin ang laso, lubid, hula hoop,
tela o scarf at bola sa pag-eehersisyo at paglalaro? Alam mo
bang napapalakas nito ang ating katawan at napapatalas ang
ating isipan sa paggamit nito sa iba’tibang direksiyon, lokasyon,
planes at antas?

Ngayon ay subukin nafin kung kaya mo bang gawin ang
sumusunod na kilos sa ibaba habang incaawit ang “Lero-Leron
Sinta”.

“Leron-Leron Sinta”
Leron-leron sinta

Buko ng papaya,
Dalay-dalay buslo,
Sisidlan ng bunga,

Pagdating sa dulo'y

Nabali ang sanga

Kapos kapalaran

Humanap ng iba

Source: Sinugbuhan et.al, Worksheet/TG in MAPEH 3, PE, Pasig: Rex Printing
Company, INC, 2014, 13.

a. Mag hula hoop sa sariling lugar at gawin ito sa loob ng labing-
anim na bilang o 16 counts.

b. llagay sa tagiliran o sideward position ang hula hoop/laso/lubid
habang habang iniikot ito gamit ang iyong kanan o kaliwang
kamay sa loob ng labing-anim na bilang.

c. llagay o isuot ang hula hoop/laso/lubid sa leeg o baywang
habang lumulundag hanggang sa makabuo ng walong bilang.

d. Ulitin mula A hanggang C gawin ito sa sampung bilang.
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/® Suriin

Ang ating katawan ay may kakayahan na kumilos sa mas
mahirap na espasyo o lugar tulad ng paliku-likong pathways o
pahilis na daanan ng kilos o diagonal plane. Sa araling ito ay
matutuhan mo ang wastong paggalaw sa iba’t-ibang planes sa
panahon ng paglalaro at pag-eehersisyo. May tatlong uri ng
planes na tatalakayin at papaunlarin sa leksyong ito una ay ang
frontal plane, pangalawa ay ang horizontal plane at ang
pangatlo ay ang saggital plane.

Ang mga kilos na iyong natutunan sa nakaraang leksyon ay
mapapaunlad sa pamamagitan ng pagsasagawa nito sa tatlong
uri ng planes. Ang mga non-locomotor at locomotor na kilos tulad
ng paglakad, pagtakbo, paglukso-lukso at iba pa ay ang mga
isinasagawang kilos sa nasabing planes.

1. Ang frontal plane ay ang imaginary division ng katawan sa
patayong aksis nito o vertical axis sa harap at likod. Maaari
tayong gumalaw nang pakanan-pakaliwa o sideways sa
plane na ito. Ang mga kilos na ginagawa sa plane na ito ay
pagtupi, pag-unat, jumping jack/s, half-knee bend, bending
backward and forward, pagtakbo, jogging at iba pa.

Frontal Plgn M @
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2. Ang saggital plane ay ang imaginary division ng katawan sa
patayong aksis o vertical axis nito sa kanan-kaliwa o
pakanan-pakaliwa. Ang mga kilos na maaaring gawin sa
plane naito ay pag-unat ng baywang at leeg pakanan-
pakaliwa, paglambayog ng paa pakanan-pakaliwa at iba

pa.
£\
Sagittal plan =y

3. Ang horizontal plane ay ang imaginary division ug paghati ng
katawan sa pahalang na aksis o horizontal axis nito sa ibabaw
at ilalim ng katawan o top and bottom. Ang mga kilos na
maaring gawin sa plane na ito ay pag-ikot o rotation ng
bahagi ng katawan tulad ng hip rotation o pag-ikot ng
baywang sa tuwing ginagamit ang hula hoop sa paglalaro at
pag-eehersisyo.

Horizontal plan @
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A
B

¢l Pagyamanin

Gawain 1. Gawin ang sumusunod na kilos na isinasaad sa
pangungusap sa loob ng labing walong bilang habang inaawit
ang “Leron Leron Sinta”.

Pumili ng isang kagamitan na makikita sa inyong tahanan
(hula hoop, lubid (rope), ribbon (laso), scarf o tela).

1. Ilagay ang hula hoop o ang napiling kagamitan sa
iyong dalawang kamay sa paharap na posisyon o front
position at paikutin ito sa loob ng labing anim na
bilang.

Gawain 2. Gawin ang sumusunod na kilos na isinasaad sa
pangungusap sa loob ng labing walong bilang habang inaawit
ang “Up and down”.

1. Ilagay ang hula hoop o ang napiling kagamitan sa
ibabaw ng iyong ulo, sa leeg, sa baywang o paa at
paikutin ito sa loob ng labing anim na bilang.

Gawain 3. Gawin ang sumusunod na kilos na isinasaad sa
pangungusap sa loob ng labing walong bilang habang inaawit
ang “Jack at Jane”.

1. Ilagay ang hula hoop o ang napiling kagamitan sa iyong
kanan o kaliwang kamay habang naka posisyon ang
iyong kamay sa tagiliran o sideward position at paikutin o
ilambayog ito sa loob ng labing anim na bilang.

8 CO_Q2_PE 3_Module 4



Xy Karagdagang Gawain

Panuto: Sumulat ng tatlong kilos non-locomotor o locomotor sa
bawat plane na nakasulat sa ibaba at gawin ang mga kilos na ito
sa loob ng walong bilang habang inaawit ang iyong paboritong
awitin. llagay ang sagot sa sagutang papel.

A. Frontal Plane
B. Sagittal Plane
C. Horizontal Plane
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Aralin

2 Halina't Kumilos Tayo

ANng paggalaw sa ating sariling lugar o personal space at
mas malawak na espasyo o general space ay mapapaunliad
sapamamagitan ng pagsasagawa nito sa iba't-ibang direksyon,
lebel o level, pathway o disenyo ng pagtutuunan ng kilos at
planes o uri ng daanan ng kilos.

Sa araling ito ay gagamit tayo ng bola upang mas
mapalawak pa ang inyong kaaloman at kakayahan sa mga kilos
na inyong natutuhan.

Ang paggalaw gamit ang mga kagamitan tulad ng hula
hoop, rope o lubid scarf o tela at bola o ball rhythmic routines ay
iIsa sa mainam nagawain upang mapanatili hindi lamang ang
lakas o liksi ng ating katawan kundi pati narin ang ating balanse
(balance), kaalaman sa lokasyon (location), direksiyon (direction),
disenyo o pattern, (pathways) at uri ng daanan o (planes) na
mahahalagang sangkap upang maisagawa nang maayos ang
kilos. Ito rin ay mahalaga sa paglalaro upang magkaroon ng
matiwasay at ligtas na libangan. Kaya naman nararapat lamang
na matutunan natin at maiugnay ang ating kaalaman sa
paggalaw gamit ang bola o ball rhythmic routines.
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@ Balikan

Panuto: Iguhit ang bilog @ kung ang isinasaad sa pangungusap
ay tama at iguhit naman ang tatsulok A kung ito ay hindi wasto.
Gawin ito sa iyong sagutang papel.

1. Ang sagittal plane ay ang imaginary division ng
katawan sa patayong aksis o vertical axis nito sa kanan-
kaliwa o pakanan-pakaliwa.

2. Si Maria ay mahilig sa paglalaro ng hula hoop at
pinapaikot niya ito sa baywang sa panahon ng paglalaro
at pag-eehersisyo. Ang paggamit ng hula hoop ay isang
kilos na nakapaloob sa frontal plane.

3. ANng jogging ay isang kilos na maaaring gawin sa
sagittal plane.

4, Ang frontal plane ay ang imaginary division ug
paghati ng katawan sa pahalang na aksis o horizontal axis
nito sa ibabaw at ilalim ng katawan o top and bottom.

S. ANng pag-ikot ng baywang o paggamit ng hula

hoop panahon sa paglalaro at pag-eehersisyo ay
nakapaloob sa horizontal plane.

11 CO_Q2_PE 3_Module 4



A
B

c| Pagyamanin

Gawain 1. Gawin ang mga sumusunod na kilos na isinasaad sa
pangungusap sa loob ng labing-anim na bilang.

1. Lumuhod o itupi ang kanang tuhod at ilagay ang bola sa
harapan o forward direction.

2. Tumayo ng matuwid at ilagay ang bola sa mataas na lebel
ng katawan at tumakbo sa paliku-likong daanan o zigzag
pathway.

A\ 4

e

3. Tumayo sa matuwid na daanan o straight line at ilagay ang
bola sa kanang bahagi ng katawan habang ititutupi ang
baywang paabante at paatras.
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4. Ang bata ay nakatayo sa paliku-likong disenyo o pattern
na linya habang inuunat ang katawan patalikod.

N

5. Tumayo sa tuwid na linya o straight pathway at
ilambayog ang bola mula harap pakanan o pakaliwa
habang lumalakad sa katamtamang antas ng katawan.

Gawain 2. Basahin nang maayos ang mga tanong at piliin ang
titik ng tamang sagot. Gawin ang napiling sagot sa loob ng
walong bilang.

1. Ang mga kilos sa general space o kilos locomotor ay
maaaring gawin sa sumusunod na pagtutuunan ng kilos
maliban saisa.

a. Pagdulas sa diagonal plane o pahilis na daanan

b. Paglambayog sa paharap at paatras sa tuwid na
linya

c. Paglukso-lukso sa pakurbadang linya o curve
pathway.
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2. Alin sa mga sumusunod na kilos ang mainam gawin sa
patag na daanan o horizontal plane?
a. Paglakad
b. Pagpadulas
c. Pag-iskape

3. Alin sa dalawang larawan ang nagpapakita ng paglukso
sa pakurbadang linya o curve line habang ang kamay ay
nasa gilid o sideward position.

4. Ang babae ay mabagal na naglalakad paakyat sa tuwid
na daanan habang hawak ang bola sa mataas na
bahagi ng katawan.

5. Si Pedro nagpalukso-lukso pakanan upang hindi niya
maapakan ang mga itlog.
VAN NN
WY 0N
%) > ’Q/ ‘-</\4/¢c
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L HR-
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\y i Isasio

Ang mga kilos na non-locomotor at locomotor sa ating
sariling lugar o mas malawak na espasyo ay maaaring
mapapaunlad sa pagsasagwa nito sa iba’t-ibang direction,
levels, pathways and planes. Mapapalawak din natin ang ating
kaalaman sa mga aspetong ito sapamamagitan ng pagamit ng
iba’'t-ibang kagamitan tulad ng hoop, lubid, tela at bola o
tinatwag nating ball rhythmic routines na kung saan ang mga
kagamitang ito ay nagiging instrumento upang pagyamanin pa
ang iyong kakayahan sa pagsagawa ng mga kilos sa panahon
ng pag-eehersisyo at paglalaro. Ang ball rhythmic o ang
paggalaw gamit ang bola o iba pang kagamitan tulad ng lubid o
hula hoop ay nakapagpapabuti din sa pagproseso ng ating utak
sa pag-unawa sa mga sumusunod:

e Lokasyon (location) na tumutukoy sa kinalalalagyan ng
isang bagay:; sa likod, harap, ilalim o ibabaw.

e Direksyon (direction) na tumutukoy sa galaw o kilos
kung ito pa ay pataas, pababa, paabante/paatras at
pakanan o pakaliwa.

e Antas (level) na tumutukoy sa kaugnayan ng katawan
sa sahig at sa ibabaw nito kung ito ay mataas,
mababa o katamtaman lamang

e Pathways na tumutukoy sa disenyo o pattern na
pagtutuunan ng kilos maaaring ito ay pahalang o
horizontal plane o pabhilis o diagonal plane.

e Planes na tumutukoy sa pantay, pabilog, patayo o
pahalang na pinagtutuonan ng kilos o galaw.

15 CO_Q2_PE 3_Module 4



)
ao Isagawa

T©

Gawain A. Gawin ang mga kilos sa ibaba habang inaawit ang
kantang “Leron Leron Sinta”.

A. Ilagay ang bola sa ibabaw ng ulo habang tumatako sa
matuwid na daanan o straight line. Gawin ito sa loob ng
walong bilang

»
»

B. Tumakbo sa pakurbadang daanan o curve line habang
ang bola ay nasa harapan o forward direction. Gawin ito
sa loob ng walong bilang.

C. Magdribble o ipalundag ang bola habang tumatakbo sa
paliku-likong linya o zigzag pathway. Maaaring ipakita sa
paglundag o pagdribble ang tatlong antas o level ng
kilos; mababa, katamtaman at mataas na antas. Gawin
ito sa walong bilang hanggang makabalik sa posisyon.

NN
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D. Kumuha ng hula hoop at paikutin ito sa iyong baywang
habang naglalakad sa katamtamang antas ng katawan
sa tuwid na daanan.

E. Mag-iskape habang pinapaikot ang lubid o rope/ hula
hoop sa kanan/kaliwang kamay habang tinatahak ang
pakurbadang daanan sa katamtamang bilis o speed.

F. Ulitin ang mga kilos mula A hanggang D.

17 CO_Q2_PE 3_Module 4



Gawain B. Gawain B. Ilarawan ang iyong ginawang kilos sa
pamamagitan ng paglagay ng tsek (/) sa tamang hanay na
nagpapakita ng antas ng kaayusan sa paggawa ng kilos. Gawin
ito sa sagutang papel.

Antas nang
Abilidad/Kilos Paggawa
S |1413]2]1

J—

. Pagtakbo sa twid na linya

Pagtakbo sa Kurbadang linya

Pagdribble sa tatlong lebel

Paggamit ng hula hoop

A R I I

Pag-iskape gamit ang hula
hoop

Napapaunlad ng araling ito ang ating kakayahan sa pag-
unawa Ng mMga gawain sa iba’tibang lokasyon, direksiyon, antas o
lebel, pathways at planes o dadaanan ng kilos na nakatutulong
naman sa pagpapaunlad ng ating isipan sa pagkakaroon ng
tamang koordinasyon ng bawat parte ng ating katawan sa ating
mga ginawang kilos o galaw.

Ang paglalaro at pag-eehersisyo ay susi fungo sa
pagkakaroon at pagpapanatili ng malakas at malusog na
pangangatawan. Ating pakatandaan na ang batang matalino
ay batang malusog at masigla kaya maglaro at mag-ehersisyo
habang bata pa.
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% Tayahin

Panuto: Isulat ang TAMA kung ang sinalunnguhitang salita ay
wasto at naaayon sa isinasaad ng kilos sa larawan. Isulat naman
ang tamang sagot kung ito ay mali. Isulat ang sagot sa malinis na

papel.
1. Ang pag-ikot ng baywang o paggamit ng hula hoop

panahon sa paglalaro at pag-eehersisyo ay nakapaloob sa
horizontal plane.

2. Si Juan ay mahilig sa jumping jack/s sa panahon ng
paglalaro at pag-eehersisyo. Ang jumping jacks ay isang kilos
na nakapaloob sa frontal plane.

3. Ang pagtakbo ay isang kilos na maaaring gawin sa sagittal
plane.

4. Ang horizontal plane ay ang imaginary division ug paghati
ng katawan sa pahalang na aksis o horizontal axis nito sa
ibabaw at ilalim ng katawan o top and bottom.

5. Ang sagittal plane ay ang imaginary division ng katawan
sa patayong aksis o vertical axis nito sa kanan-kaliwa o
pakanan-pakaliwa.
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Susi saPagwawasto

Aralin 1
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