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PasiunangSulat 

Malipayongpagsalmotsa MAPEH saIkatulongGrado, 

kiniangmodyulsa Flexibility on Trial. 

KiningamodyulgihimosamgamagtutudlosaDibisyonsaMalayb

alay City subaysa K to 12 

KurikulumginiyahansamgaopisyalesniiningDibisyon. 

Kininagtinguhangamakakat – on 

angmgakabataantaliwalangadilisilamakasulodsaeskwelahantung

odsaproblemasapandemya (Covid 19). 

PahimangnosamgaMagtutudlo: 

Kininagalangkobsamgapamaagiaronmakakat – on 

angmgaestudyante. 

Gilaumanngainyosilangmagiyahansapaggamitniini. 

AlangsamgaTinun – an: 

Kiningamodyulgihimoaronmugiyakanimosapagsabotsa 

competency ngaangaymakat – unanugmahibal – an. 

PahimangnosamgaTinun – an: 

1. Dili sulatan 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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PE: Flexibility on Trial   

Objective: Determine conditioning and 

flexibility exercise that will 

improve body posture. 

 

Hibalo-iKini 

Karonatongpagatun-an angpag-

ilasanagkalainlaingpaugnatsakusogugflexibilitynaehersisyo.An

gflexibilityusakaabilidadsatawongapalamboon para 

andamanglawassapaglikaysakadaotugmakatabangsamaay

ongpamarog. 

Kiniimportantekaayongapagatun-anaronmahibal-an 

natoangpaglikaysamgadisgrasyaugmakatabangsamaayongp

amarog. 

Gikinahanglannaaypasensiyaugdisiplinasamtanggabuha

t ta 

samgaflexibilitynaehersisyonamakalingawngamgakalihokangp

isikal. 

 

SulayiKini 

Panuto: 

Piliaangletrangagipakitasahulagway.Isulatangim

ongtubagsainyong activity notebook. 

 

 

1. )     

 

a. pagpormangaabliangmgapaa 
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b. inataangbuktonsamtanggikrusangmgapaa 

c. pagpormaogletrang L sapaglingkod 

d. pagmartsasalugar 

 

2.)  

 

 

 a.pagpormangaabliangmgapaa 

  b.molingkodngasamasabaki 

c.ipormaanglawassamasairo 

      d.pagmartsasalugar 

 

 

3.) 

 

 

 

a. dukouggunitisaduhakakamotangusakapaa 

b. pagmartsasalugar 

c. pagpormangaabliangmgapaa 

d. ipormaanglawasngasamasairo 

 

 

 

4.) 

 

 

a. ipormaanglawasngasamasairo 

b. molingkodngasamasabaki 

c. inataangbuktonsamtanggikrusangmgapaa 



3 

d. walasaA,Bug C 

 

 

5.) 

 

 

a. pagpormaogletrang L sapaglingkod 

b. kab-

otaangmgatudlosatiilsamtangnaglingkod 

c. pagpormangaabliangmgapaa 

d. pagmartsasalugar 

 

 

 

Subli-a Kini 

Panuto: 

Grupohaangnagpakitagbalanseogdilibalansen

gapormasamatagbahinsalawasnganaasakaho

n.Isulatangimomgtubagsainyong activity 

notebook. 

a. Pakulobngapaghigda 
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Kat-oniKini 

Panuto: Tan-awa ang mga hulagway og sunda ang 

nagkalainlaing paugnat sa kusog ug flexibility na 

ehersisyo nga makatabang nga mapalambo 

ang maayong pamarog.  

 

1. Pagpormaogletrang L sa  2. Pagpormangaabliang 

paglingkodmgapaa 

 

 

 

 

 

 

3. Kab-otaangmgatudlo   4. Dukouggunitisaduhaka 

satiilsamtangnaglingkodkamotangusakapaa 

b. Patalikodngapaghigda 

c. Molingkodngapormasabaki 

d. Ipormaanglawasngasamasairo 

e. Moluhodugiabanteangtuongapaa 

Nagpakitaogbalanse Dili balanse 
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  5.Inata angbuktonsamtang 

gikrusangmgapaa 

 

 

 

 

SusihaKini 

Angnagkalainlaingpaugnatsakusogugflexibilitynaehersisyousak

apamaagingamapalamboangatongmaayongpamarogug 

para andamangatonglawassapaglikaysakadaot. 

Makadaotangdilihustongposisyonsapag-

inatsamgabuktonugsamgapaasamtangkitagaehersisyo.Angp

agpasensiyaugdisiplinamaoanggikinahanglansamtanggabuh

atkitasalainlaingpaugnatsakusogugflexibilitynaehersisyonamak

alingawngamgakalihokangpisikal. 

 

Pagpauswag 

 

Panuto: Butangiogkung 

nagpakitasapaugnatsakusogugflexibilitynaehersisyougangwala

nagpakita. Isulatangimongtubagsainyong activity notebook. 
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1.                                                                   2.          

 

 

 

3.                                     4.   

 

          5. 

 

 

HinumdumiKini 

Adunaylainlaingpaugnatsakusogugflexibilityna

 ehersisyongamakatabangsapagpalambosamaayong

 pamarog. 

  

BuhataKini 

Panuto: IsulatangSakto kung 

nagpakitakinisamgapaugnatsakusogugflexibilityn

aehersisyougDili saktoangwalanagpakita. 

Isulatangimongtubagsainyong activity notebook.  

 

   1.             2.   
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Molingkodngasamasabaki Pagpormangaabliang 

mgapaa 

 

 

  3.             4.                                                  

  

Pagpormaogletrang L saDukouggunitisaduhaka 

paglingkod kamotangusakapaa  

 

 

 

      5. 

Kab-otaangmgatudlosa 

tiilsamtangnaglingkod 

            

Ebalwasyon  

Panuto: Tun-

iangmgahulagwayunsangamgapaugnatsakuso

gugflexibilitynaehersisyoanggipakitaniini. 

Itandiang column A sa column B 

.Isulatangimongtubagsainyong activity 

notebook.   

   A            B     

            

 

a. Pagpormaugletrang L 

sapaglingkod 

1.  
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b. Kab-

otaangmgatudlosatiilsa

mtangnaglingkod 

2.  

c. Inataangbuktonsamtan

ggikrusangmgapaa 

 

d. Pagpomangaabliangm

gapaa 

3.  

 

e. Dukouggunitisaduhaka

kamotangusakapaa 

 

4.             f. pagmartsasalugar 

 

5.  

 

MgaBuluhaton 

 

   Buhatausabangsaktongpaugnatsakusogugflexibility 

 naehersisyongaimongnatun-an. 

 

 

 

Sanggunian 

 

K to 12 Grade 3 Physical Education Curriculum Guide 2014 Edition 

K to 12 Grade 3 Physical Education Kagamitan Ng Mag-

aaralSinugbuanongBisayaYunit 1.2014.1st ed.  

K to 12 Grade 3 Physical Education Teacher’s Guide 2014 Edition 
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https://www.slideshare.net/razonlance/grade-3-pe-teachers-

guide 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TubagsamgaPangutana 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.slideshare.net/razonlance/grade-3-pe-teachers-guide
https://www.slideshare.net/razonlance/grade-3-pe-teachers-guide
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