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Department of Education • Republic of the Philippines 

PasiunangSalita 

Malipayongpagsalmotsa MAPEH saIkatulongGrado, 

kiniangmodyulsaAralin 4, LihokugPik-a AngMgaTuhod. 

KiningamodyulgihimosamgamagtutudlosaDibisyonsaMalayb

alay City subaysa K to 12 

KurikulumginiyahansamgaopisyalesniiningDibisyon. 

Kininagtinguhangamakakat – on 

angmgakabataantaliwalangadilisilamakasulodsaeskwelahantung

odsaproblemasapandemya (COVID19). 

PahimangnosamgaMagtutudlo: 

Kininagalangkobsamgapamaagiaronmakakat – on 

angmgaestudyante. 

Gilaumanngainyosilangmagiyahansapaggamitniini. 

AlangsamgaTinun – an: 

Kiningamodyulgihimoaronmugiyakanimosapagsabotsa 

competency ngaangaymakat – unanugmahibal – an. 

PahimangnosamgaTinun – an: 

1. Dilisulatan o hugawanangmodyul. 

Anginyongmgatubagsamgabulohatonisulatsainyongactiv

itynotbuksa MAPEH. 

2. Iganidsapagtubagangmgabulohaton. 

3. Ibalikangmodyulsamaayongkondisyonsapetsasumalasain

yonggikasabotansaimongmagtutudlo. 

4. Kung adunaymgapangutana o 

kalibogayawpagmakulisapagkonsultasainyongmagtutudl

o. Itext o tawagniiningnumero _____________ (teachers 

mobile number). 

 



 

 

Kami 

nanghinaotngapinaaginiiniikawmakasinatiogbulawanonngapagt

ulon – an. 
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ARALIN 

4 

P.E : LIHOK UG PIK-A ANG MGA 

TUHOD 
Objective: Identifies conditioning and flexibility 

exercise that will improve posture. 
 

 
Karonatongpagatun-an angmganagkalain-

laingpaglihokugpagpikosaatongmgatuhodsamasapagluhods

aduhakatuhod, 

pagtunobngakatungaangpagpikosatuhoduguban pa. 

Pinaaginiiniatousabngamahibaluankonunsaangnagsuportasa

atongmgatiilaronmakamugnakitaognagkalain-

laingpaugnatsakusog. 

 Kiniimportantekaayongapagatun-an 

natokaykininagsuportasaatongmgatiilsapanahonngakitamagl

akaw-lakawugmakaabotkitasabisanasangadireksyon. 
 

 

Direksyon: IsulatangSkungsaktoanggipakitasahulagwayDSkung 

dili-sakto.Isulatangimongtubagsaimong activity notebook. 

           1. Nagluhodangduhakatuhod. 

 

 

           2. Nagluhodngagibulagangmgatuhod 
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         3. Nagluhodngakatungaangpagpikosatuhod. 

 

 

 

4.Giluhodangusakatiilsamtanggiinatangusasakilid. 

 

 

        5. Nagluhodngagipikoangisakatiil. 

 

 

 

 

 

 

Mgalainlaingposisyonsapaglakaw.  

A                B                     C                    D 

 

 

 

 
 

1. Unsainyongnamatikdansahulagway A ug C?  

2. UnsainyongnamatikdansahulagwayB ug D? 

3. Kinsakahasailahaangadunaysaktongapormasapaglakaw? 

4. Kinsakahaangnaglakawogmaayo A o D? 
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Direksyon :Sunda ang gibuhat sa hulagway sa ubos. 

   
 

 
 

  

  

 

 

 Sayonbakini o lisod? 

 Unsaanginyonggibatisamtanggihimoangpagpikosamgatuho

d? 

 

Angpagpikosamgatuhodmahimosanagkalain-

laingpamaagisapagpreparaparasapagpaugnatsakusog. 

Angmganagkalain-laingposisyonsapagpikosatuhodmaoang; 

pagluhodsaduhakapaa, pagtunobngaibulagangmgapaa, 

pagtunobngakatungaangpagpikosatuhodugpagluhodsausakatiil

samtanggiinatangusasakilidwala/tuongabahin. Kung 

sapnotangsalogpwedemaggamitugpanaptonparasatuhod.Maka

mugnakitaoglainlaingpaugnatsakusogsamtangnagluhodnakapun

teriyasapagpiko,balanseugkusog. 
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Direksyon :Pangita-a sacolumn B  

angmgahulagwayngaginganlansacolumn A. 

Isulatangimongtubagsaimongactivity notbuk. 

                  A                                                      B 

 

1. Nagluhodang 

duhakatuhoda. 

 

 

2. Nagluhodngagipiko 
angisakatiil.b. 

 

 

3. Giluhodangusakatiil 

samtanggiinatangusa 

sakilid.C. 

 

 

Unsaangnagkalain-

laingposisyonsapaglihokugpagpikosamgatuhod? 
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Direksyon: Mag-itsaog dice ugbuhaton kung unsaangnaasa dice. 

Ang dice adunayderiksyonkonunsaiyanghimuonngalihok.  

Sulodsa dice: 

 Iluhodangduhakapaa. 

 Pagluhodngaibulagangmgapaa. 

 Pagluhodngakatungaangpagpikosatuhod. 

 Iluhodangusakatiilsamtanggiinatangusasakilid. 

 

 

Direksyon:  Isulatangtsek(√ ) kung 

anghulagwaynagpakitauginsaktongapagpikosamgatuhod. Eks 

(x) kungwala .Isulatangimongtubagsaimong activity notebook. 

1.  

 

 

 

 

 

2.  

 

 

 

3.  
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 4.  

 

 

 

 

5. 

 

 

 

 

Direksyon: Magmugnaoglainlaingposisyon o 

lihoksamtangnagluhod. 

 

 

 

K to 12 Grade 3 P.E Curriculum Guide 2016 Edition 

                K to 12 Grade 3 MAPEH Teachers Guide 

K to 12 Grade 3 MAPEH Learners Material 

 First Quarter Exemplar 

www.lrmds.weebly.com 

study.com 

lrmds.depedldn.com 

kids exercise clipart 

 

 
 

http://www.lrmds.weebly.com/
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Sulayikini Sublia-a kini Pagpauswag Ebalwasyon 

1. S 1. answer may vary 1. C 1. √ 

2. DS 2. answer may vary 2. A 2. √ 

3. DS 3. A  ug C 3. B 3.X 

4. DS 4. A  4.X 

5. S 5  5. √ 
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Telefax:  (088) 314-0094  

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


