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Paunang Salita 
 

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

para sa ating mga 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 maling ang mga kasanayang 

itinakda ng kurikulum. 

Ang modyul na ito ay may inilaang Gabay sa Guro/Tagapagdaloy 

na naglalaman ng paalala, pantulong o stratehiyang magagamit 

ng mga magulang o kung sinumang gagabay at tutulong sa pag-

aaral ng mga mag-aaral sa kanikanilang tahanan. 

Ito ay may kalakip na paunang pagsusulit upang masukat ang 

nalalaman ng mag-aaral na may kinalaman sa hinandang aralin. 

Ito ang magsasabi kung kailangan niya ng ibayong tulong mula 

sa tagapagdaloy o sa guro. Mayroong din 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 nangangailangan. Huwag 

susulatan o mamarkahan ang anumang bahagi ng modyul. 

Gumamit lamang ng hiwalay na papel sa mga 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 matuto ang ating mga mag-aaral 

kahit wala sila sa paaralan. 
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            Alamin 

 

Magandang araw! 

Mahilig ka bang maglaro? Anong mga laro ang alam mo?  

 

Ang modyul na ito, ay tumatalakay sa mga larong Pinoy na 

nagpapaunlad at naglilinang ng ating mga kakayahang physical. 

Maraming Larong Pinoy ang makakatulong para mapaunlad ang 

tatag ng puso (cardiovascular endurance at power). Kabilang na 

rito ang larong tumbang preso o tatsing na may target na 

tatamaan (target games). Makabubuti para sa kalusugan kung 

madalas ang pakikilahok natin sa ganitong uri ng mga gawain. 

 

Ang modyul na ito ay may iba-ibang aralin: 

Aralin 1: Introduksiyon sa Larong Patudla: Tumbang Preso  

Aralin 2: Payabungin ang Kasanayan 

 Aralin 3: Pagpapayaman sa Kasanayan 

Aralin 4: Pagsasabuhay ng Natutuhan 

Layunin ng modyul na ito ang mga sumusunod: 

1. Naisasagawa ang iba’t ibang kasanayan sa larong Tumbang 

Preso. (PE4GS-Ic-h-4) 

(Executes the different skills involved in the game)  

2. Natataya ang pagsasagawa ng mga kasanayan pisikal ayon sa 

mga gawin ng Physical Activity Pyramid. (PE4PF-Ib-h-20) 

(Assesses regularly participation in physical activities based 

on physical activity pyramid.)  

3. Nasusunod nang may pag-iingat ang mga kasanayan sa laro. 

 (PE4GS-Ib-h-3) 

 (Observes safety precautions.)  

4. Nakapagpapakita ng may paggalang at kagalakan sa mga 

kasapi ng koponan ng laro. (PE4Pf-Ib-h-20) 

(Displays joy of effort, respect for others and fair play during  

    participation in physical activities.     
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               Subukin 

 

Basahin ang mga pangungusap. Isulat sa puwang kung ito ay 

tama o mali. 

 

1. Ang tumbang preso ay isang larong may target na tatamaan. 

_______ 

2. Ang paghuhugas lagi ng kamay pagkatapos maglaro ay 

kailangan upang maiwasan ang anumang uri ng sakit. _______ 

3. Ang tumbang preso ay laro para sa mga matatanda at                          

ay edad na. _______ 

4. Ang natagang tagahagis ang magiging sunod na taya. _______ 

5. Pupukulin ang lata gamit ang tsinelas upang maalis o 

tumilapon ito palayo sa bilog. _______ 

6. Ang mga kasanayan sa paglalaro ng tumbang preso ay 

nagpapaunlad ng cardiovascular endurance. _______ 

7. Ang cardiovascular endurance ay ang kakayahang makagawa 

ng pangmatagalang gawain na gumagamit nang malakihang 

galaw sa katamtaman hanggang mataas na antas ng kahirapan. 

_______ 

8. Maiiwasan ang madaling pagkahapo kung ang puso ay 

matatag. _______ 

9. Kung madalas na maglaro ng tumbang preso  mapapaunlad 

ang iyong cardiovascular endurance. _______ 

10. Ang gawaing paglaro sa computer ay nagpapaunlad ng 

cardiovascular endurance. _______ 
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Aralin 

1 

Introduksiyon sa Larong  

Patudla: Tumbang Preso 

 

 

 Balikan 

Ano ang paborito nyong laro? Tingnan ang mga larawan sa ibaba 

at kilalanin kung anong laro ito. Ano-anong mga kasanayan ang 

nilinang sa larong ito? Piliin at isulat ang titik  ng mga 

kasanayan sa inyong sagutang papel. 

 

____1.                    _____2.  

 

 

_____3.                                                                ______4.       

 

 

 

_____5.  
 

A. Pagkandirit 

B. Paglukso 

C. Pagtalon 

D. Pagsipa 

E. Pag-ilag 
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Gusto nyo bang maglaro ngayon? 

Mahalaga bang matutunan natin ang mga larong pinoy? 

Ngayong araw pag aaralan natin ang isang larong may target na 

tatamaan, papaluin at sisipain o sasaluhin. Alam mo ba kung 

anong laro ito? 

 

 

 

Tuklasin 

 

Tingnang mabuti ang nasa larawan. Sagutan ang sumusunod na 

mga katanungan sa ibaba. Isulat ang iyong sagot sa sagutang 

papel. 

 

 

 

 

  

 

 

 

1. Anong laro ang nasa larawan? 

     

2. Paano nilalaro ang tumbang preso?  

     

3. Ano anong mga kagamitan ang ginagamit sa larong  

 ito? 
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Suriin 

 
 
Basahin at unawaing mabuti ang mga paraan nang paglalaro 
ng tumbang preso. 
 
  Ang tumbang preso ay isang larong Pinoy kung saan ang 

isang taya ay may binabantayang lata na nasa loob ng isang 

bilog. Ito ang “preso” na tinatawag. Ang ibang manlalaro naman 

ay mga tagahagis ng tsinelas na ang layunin ay mapatumba at 

maalis ang “preso” (lata) sa loob ng bilog. Ang layunin ng taya ay 

makataga (makataya) ng isang tagahagis habang ang mga ito ay 

kumukuha ng mga tsinelas sa palaruan. Ang natagang 

(natayang) tagahagis ang magiging susunod na taya. 

  Alam mo ba ang ginagamit sa larong tumbang preso? 

  Narito ang mga kagamitan sa larong ito. 

 

• Tsinelas (1 kada manlalaro)  

• Lata 

• Yeso o chalk na pangmarka 

 

 Alam  na ninyo ang mga kagamitan sa paglalaro ng 
tumbang preso. Alamin naman natin ngayon ang mga paraan ng 
paglalaro nito. 
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Paraan Nang Paglalaro ng Tumbang Preso 

1. Itayo ang lata sa loob ng bilog na guhit na may diyametrong  
    isang talampakan. 
 
2. Ang manuhan o pamulaang guhit ay lima hanggang pitong  
  metro ang layo sa lata. 
 
3. Magmanuhan upang piliin ang taya. Isa-isang tumayo sa  
tabi ng lata at ihagis sa manuhang-guhit ang tsinelas. Ang may 
tsinelas na pinakamalayo sa guhit ang magiging taya. 
 
4. Ang taya ay tatayo malapit sa lata (maaaring sa likod o gilid   
ng bilog ngunit hindi niya maaaring harangan ng kahit ano 
mang bahagi ng kanyang katawan ang lata). Ang mga 
tagahagis naman ay nasa manuhang- guhit. 
 
5. Isa-isang pupukulin ang lata gamit ang tsinelas upang  
 maalis o tumilapon  ito palayo sa bilog. 
 
6. Sa tuwing titilapon ang lata ay kukunin ito ng taya at itatayo 
sa loob ng bilog. 
 
7. Kung tumilapon ang lata ngunit nakatayo parin ito saan 
mang dako ng lugar na pinaglaruan, patuloy na babantayan ito 
ng taya. Hindi kailangang ibalik ito sa bilog. 
 
8. Kapag natumba naman ang lata, ito ang pagkakataon para 
kunin ng mga tagahagis ang kanilang tsinelas at bumalik sa 
manuhang-guhit. 
 
9. Kapag nakatayo ang lata at may nataga (nataya) ang taya,  
 ang nataga (nataya) ang magiging bagong taya. 
 
10. Hindi maaaring tagain ang manlalarong nasa 
manuhangguhit. Hindi rin maaaring managa ang taya kung 
nakatumba ang lata. 
 
11. Kapag nanghahabol ang taya, maaaring sipain ng ibang 
manlalaro ang lata upang tumumba ito. 
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  Ang pagtarget, pagtakbo, pag-ilag at paghagis ay 
mga kasanayang nalilinang sa larong tumbang preso. 
Paghabol ng taya sa mga tagahagis sa taya ay mga 
kasanayang nangangailangan ng cardiovascular 
endurance. Dahil maraming pagkakataon sa larong ito 
ikaw ay tumatakbo, makabubuti ang larong ito parte sa 
paglilinang ng iyong cardiovascular endurance. 

 

  Napag-aralan mo na ang mga kagamitan at paraan ng 
paglalaro ng tumbang preso. Alamin mo naman ngayon kung  
ano anong  kasanayan ang nalilinang sa larong ito. Basahing 
mabuti ang talata na nasa loob ng kahon sa ibaba at 
pagkatapos sagutan ang  mga kasunod na mga katanungan. 
Isulat ang letra ng tamang sagot sa sagutang papel. 
 
 
    
   
 

 
 
 

 

1. Ang __________ay tipo ng larong may target o tudla na  

    tatamaan. 

    A. Running games         C. Ball games 

     B. Target games         D. Striking games 

2. Ano anong  mga bahagi ng katawan ang higit na nagagamit     
    sa paglalaro ng tumbang preso?  
    A. Paa at kamay     B. Braso at siko   
    C. Tuhod at paa    D. Ulo at balikat 
3. Anong mga kasanayan ang nalilinang sa larong tumbang     
    preso? 
     A. Pagtakbo, pagsalo, paghagis, pagtarget   
     B. Pagtarget, pagtakbo, pag-ilag, paghagis 
    C. Paghagis, pagsalo, pagtakbo, pagtarget 
    D. Pagsalo, paghagis, pagsipa, pagtakbo 
4. Alin sa mga sumusunod na kasanayan ang nangangailangan         
    ng cardiovascular endurance 
    A. Pagpukol ng lata        B. Paghabol ng taya sa tagahagis 
    C. Paghagis ng tsinelas        D. Pag-ilag sa taya 
5. Alin sa mga sumusunod na kasanayan na nagpapaunlad ng     
     cardiovascular endurance? 
     A. Pag-upo    C. Pagtakbo    
     B. Pagpalo                  D. Paghila 
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Pagyamanin 

 

 

Basahin at unawain ang mga sumusunod na katanungan. Isulat 

ang inyong sagot sa sagutang papel.  

 

1. Ano-anong mga kasanayan ang nalilinang sa Tumbang  

     Preso? 

 2. Anong mga kagamitan ang ginamit sa larong Tumbang     

    Preso? 

3. Ano anong mga gawain batay sa pamamaraan ng    

    paglalaro ng Tumbang Preso ang naisagawa mo nang  

    mahusay? 

  4.  Alin sa mga sumusunod na larawan ang nagpapakita  

     ng iyong nararamdaman habang isinasagawa mo ang    

     mga kasanayan ng  tumbang preso? Isulat ang letra     

     ng tamang sagot sa inyong sagutang papel 

 

        A.                     B.  

 

 

      C.                 D.  

 

5. Nasunod nyo ba ang mga kasanayan ng larong    

    tumbang preso?   

A. Oo   B. Hindi   C. Di Gaano 
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 Bago tayo dumako sa ating sunod na kasanayan, basahin  

at gawin ang mga pampasiglang gawain sa ibaba. 

 1. Pagpapaikot ng balikat (8 beses) 

 2. Pagtaas at pagbaba ng tuhod (8 beses) 

 3. Pagupo at pagtayo ng apat na bilang (8 beses) 

 

 Naisagawa mo ba ng maayos ang mga pampasiglang 

gawain? Kung oo ang iyong sagot, binabati kita. 

 

 Handa ka na ba sa sunod na gawain? 

 

Gawain 1 

 

  Ang mga sumusunod ay mga gawain sa larong 

tumbang preso. Kopyahin sa sagutang papel ang nasa 

kahon. Lagyan ng tsek (/) kung nagawa mo ito nang 

maayos at ekis (X) kung hindi. 

 

Mga Gawain 

1. Pagtudla/ pagtarget 

2.Pagtakbo ng matulin 

3. Pag-ilag sa pagtaya 

4. Paghagis ng tsinelas 
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             Karagdagang Gawain 
 

 

A.  Gamit ang tsart sa ibaba ilista ang mga gawain sa 

buong lingo na nagpapakita na ikaw ay tumudla, tumakbo, 

umiwas o umilag.  

 

Araw Mga Gawain/Kasanayan 

(tumudla, tumakbo, umiwas o umilag) 

Lunes  

Martes  

Myerkules  

Hwebes  

Byernes  

  

B.  Kunan ng larawan habang isinasagawa ang mga 

kasanayan at ilakip ang mga larawan sa iyong sagutang papel.  

  

C. Isulat sa sagutang papel ang mga kasanayang natutuhan 

mo sa paglalaro ng Tumabang Preso. Piliin ang mga ito sa 

ibaba. 

 

1. Pagtakbo 

2. Pag-ilag 

3. Pagsalo 

4. Pagtarget 

5. Pagmartsa 
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Aralin 

2    
   Payabungin ang Kasanayan 

 

 
       
            Balikan 

 
  
Bago tayo magpatuloy ng ating aralin sa araw na ito balikan 
muna natin ang napag-aralan tungkol sa larong tumbang preso. 
Sagutan ng oo o hindi. 
 

1. Ang tumbang preso ay isang uri ng larong pinoy.  _____     

2. Mas magandang laruin ang tumbang preso kaysa    

  paglalaro ng holen. _____ 

3. Sa larong tumbang preso, ang natagang tagahagis ay     
             magiging sunod na taya. _____ 
4. Ang pagtarget, pagtakbo, pag-ilag at paghagis ay mga  
            kasanayang nalilinang sa larong tumbang preso.  _____               
5. Ang larong tumbang preso nalilinang ang cardiovascular  
            endurance. _____ 

 

 

             Tuklasin 

 

 

Gawin o gayahin ang nasa larawan. 

 

  1.                                                              2.          
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 Ang cardiovascular endurance ay ang kakayahang 

makagawa nang pangmatagalang gawain na gumagamit 

ng malakihang mga galaw sa katamtaman hanggang 

mataas na antas nang kahirapan. 
 

3.                                      4.  

 5.   

 

Naisagawa mo ba nang maayos? 

Pinawisan ka ba habang isinasagawa ito? 

Naging maingat ka ba sa inyong pagsasagawa? 

 
 

      
             Suriin 

    

Ano ang pakiramdam mo habang isinasagawa ang mga 

nasa larawan sa kabilang pahina? Bumilis ba ang pintig ng 

iyong puso? Kung madalas mo ba itong gagawin, mapapaunlad 

ba nito ang iyong cardiovascular endurance? 

                                

   Ano ang ibig sabihin ng cardiovascular endurance? 
    
   

  

               
 
 
 



13 
 

CO_Q1_PE4_Modyul 2 

 Ang paglinang ng cardiovascular endurance ay 

mahalaga para magimg mas malusog ang pangangatawan. 

Ang mga gawain tulad ng pagsasayaw ng aerobics o zumba 

at paglalaro ng mga larong pinoy tulad ng tumbang preso ay 

mainam na mga paraan upang mapaunlad ang 

cardiovascular endurance. Mas mainam kung ito ay madalas 

na gagawin.                                                       

Pagtakbo                                       Pagunat ng braso 

Paghabol ng taya                           Paghagis ng tsinelas 

Pagsayaw ng aerobics o Zumba      Pagtaas sa hagdan 
 

 
   Paano nalilinang ang cardiovascular endurance? 
               

 

 

 

 

 

 

 

  

                Piliin sa loob ng kahon at isulat sa sagutang papel 

ang mga gawain na nagpapakita ng paglinang ng 

cardiovascular endurance. 

 

        

                                 

 

 

                        

 
            Pagyamanin 

 
 
  Unang Gawain 

 

Ngayon naman anyayahan ang iyong kapatid, magulang o 

pinsan na kasama sa bahay upang maglaro ng tumbang 

preso. Sa larong ito ikaw muna ang magiging “preso” o 

tagabantay ng lata. 

 

Kunan ng larawan at ilakip ito sa inyong sagutang papel. 

                                           

 

Ikalawang Gawain   

 

Naisagawa ba nang maayos ang mga kasanayan sa larong 

tumbang preso? Alin sa mga sumusunod ang kaugnay sa 
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pagpapaunlad ng cardiovascular endurance? Piliin at 

isulat ang iyong sagot sa sagutang papel 

 

_______1. Hinahagis ang tsinelas upang matumba ang  

     lata. 

_______2. Pagtakbo ng mabilis. 

_______3. Pag-ilag habang tinataga. 

_______4. Pag-iingat sa sarili habang naglalaro. 

_______5. Paglakad nang mabilis. 

 

     

 
 

            Karagdagang Gawain 

 

 
   Gumawa ng simpleng plano para sa isang linggo na 

magpapaunlad sa iyong cardiovascular endurance. Gawin ito 

sa inyong sagutang papel gamit ang template sa ibaba. 

 

Lunes    

Martes    

Miyerkules    

Huwebes    

Biyernes    

Sabado    

Linggo    
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Aralin 

3 
Pagpapayaman sa Kasanayan 

 

 

            Balikan 

Bago tayo magpatuloy ng ating aralin sa araw na ito 

balikan muna natin ang napag-aralan  tungkol sa larong 

pagpapaunlad ng cardiovascular endurance. Basahin at 

unawaing mabuti ang mga tanong at isulat sa sagutang 

papel ang inyong sagot. 

 

1. Ang ______ay nakabubuti para sa paglilinang ng     

    cardiovascular  endurance. 

    A. Pagupo    B. Pagtakbo 

    C. Pagsipa   D. pagtalon 

2. Bakit mahalaga ang wastong pag-iingat sa paglalaro? 

    A. Upang palaging panalo sa pakikipaglro 

    B. Upang maiwasan natin ang anumang sakuna 

    C. Upang marami ang magiging kalaro natin 

    D. Upang sumali muli sa laro 

3. Alin sa sumusunod ang hindi kasanayan ang nililinang ng   

    tumbang preso? 

    A. Pagtakbo   B. Pag-ilag 

    B. Pagtarget   D. Pagtalon 

4. Lubos na tinanggap ang pagkatalo ni Ana sa larong tumbang    

    preso sa pamamagitan ng pakikipag kamay sa kanyang  

    kalaro. Anong magandang katangian ang ipinakita ni Ana? 

    A. Pagiging mabait na bata 

    B. Pagiging masunuring bata 

     C. pagiging isports na bata 

    D. pagiging magalang na bata 
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5. Ang pagsasayaw ng aerobics o zumba ay nalilinang o    

    napapaunlad ang cardiovascular endurance. 

  

        A. Tama  B. Mali C. Siguro  D. di-tiyak 

 

 

 

 

Tuklasin 

  Tingnang mabuti ang mga larawan sa ibaba. Alin sa mga ito 

nagpapakita at nagpapaunlad ng cardiovascular endurance. 

Isulat ang sagot sa sagutang papel.  

1. Pagtakbo sa loob at sa labas ng bahay  

 

               2. Pag-upo ng limang minuto      

 

        3. Paghagis at pagsalo ng bola      

 

        4. Paghagis at pagpulot ng bola    

     

  5. Pag-akyat at pagbaba ng hagdan ng ilang beses       
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Pagyamanin 

 
Unang Gawain 
 
 Bago tayo dumako sa sunod na mga gawain atin munang 
gawin ang mga  kasanayan sa ibaba. 
 1. Pagmartsa  
 2. Pagpaikot ng balakang   
 3. Pagpaikot ng tuhod 
 4. Pagkembot ng beywang 
 5. Pagtaas at pagbaba ng kamay   
 

Isagawang muli ang mga sumusunod na mga kasanayan 

sa larong tumbang preso.  

 

Mga Gawain Beses na Gagawin 

1. Pagtudla/pagtarget 10 

2. Pagtakbo ng matulin 10 

3. Pag-ilag sa pagtaya 10 

4. Paghagis ng tsinelas 10 

 
Naisagawa mo ba nang maayos ang mga kasanayan? 
Madali ka bang napagod habang isinasagawa ito? 
Kung hindi ka agad napagod binabati kita dahil matatag ang 
inyong cardiovascular endurance. 
 
 
Ikalawang Gawain 
 Sagutan ang mga sumusunod na tanong. Isulat ang sagot sa 
inyong sautang papel. 

1. Naging masaya ba ang pakikipaglaro mo sa iyong 
pamilya? Bakit?  

2. Sino sino ang mga kalaro mo?  
3. Mahalaga ba ang pagsunod  sa tuntunin ng laro? Bakit? 
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 Ikatlong Gawain 
 
 Pagkatapos ng inyong masayang paglalaro, isagawa ang mga 

sumusunod na Pangwakas na Gawain (Cool Down). 

 

1. Pag-unat ng kamay at braso paitaas (8 beses) 

2. Pagpapaikot ng balikat (8 beses) 

3. Pagtaas-baa ng binti (8 beses) 

4. Pagpapaikot ng paa (8 beses) 

 

 

                                                                                                                             

            Karagdagang Gawain 
 

 

Bilang pagtatapos ng aralin na ito, basahin ang mga tanong sa 

ibaba at isulat ang titik ng tamang sagot sa inyong sagutang 

papel. 

1. Ano ang dapat mong gawin kapag natalo ka sa laro? 

A. Magagalit sa kalaro 

B. Matutuwa 

C. Tanggapin ang pagkatalo 

D. Hindi na muli makikipaglaro 

2. Bakit kailangan tamaan ng manlalaro ang lata? 

A. Para makuha ang inihagis na tsinelas at bumalik muli   

    sa  manuhang guhit 

B. Para maging taya muli 

C. Para hindi ka tagain ng nakataya 

D. Para mapanalo mo ang laro 

 

3. Ano ang nasusukat/nalilinang sa paglalaro ng tumbang 

presyo? 

A. Nalilinang ang inyong diskarte sa pakikipaglaro 

B. Nalilinang ang inyong kakayahan sa pakikipaglaro 

C. Nalilinang ang inyong cardiovascular endurance 

D. Nalilinang ang inyong kakayahan sa pagtakbo 
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             Balikan 

 

Maglahad ng kahit na tatlo o higit pa na tuntunin sa larong 

tumbang preso. 
 

1. __________________________________________________. 

2. __________________________________________________. 

3. __________________________________________________. 

4. __________________________________________________. 

5. __________________________________________________. 

 

   

Pagyamanin 
 
 

Unang Gawain      
   

Sagutin ang amg tanong. Piliin ang mga sagot sa loob ng kahon.  
 
______1. Ano ang kahalagahan ng paglalaro ng tumbang preso? 
 
______2. Ano ang maidudulot ng mga kasanayan sa larong  
              tumbang preso? 
 

______3. Bakit mahalaga mapaunlad ang cardiovascular      
              endurance?  
 

 A. para maging mas malusog ang pangangatawan 
 B. upang mapaunlad ang cardiovascular endurance 
        C. nalilinang ang kasanayang pagtudla, pagtakbo, pag-iwas 
  o pag-ilag 
        D. nasasanay ang galing sa paglalaro 

Aralin 

4 
Pagsasabuhay ng Natutuhan 
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Ano anong mga kasanayan 
ang natutuhan  ninyo  sa 
larong tumbang preso? Isulat 
sa  sagutang papel ang iyong 
sagot. 

 

Ang mga kasanayan na iyong natutuhan sa   
paglalaro ng target games tulad ng Tumbang Preso ay 
magagamit mo sa pang-araw-araw na gawain. 
 

 

             Isaisip   

 

                             
    

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 
Ang mga kasanayan sa larong tumbang preso 
    
ay_______, ________, ________, at __________. 
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Isagawa 

 Basahin at unawain ang mga pangungusap sa ibaba. 

Piliin at lagyan ng  ang positibong epekto kung paano 

nakakatulong ang mga kasanayan sa tumbang preso sa 

pagsasagawa ng pang araw araw na gawain. Lagyan ng  
kung hindi. Isulat ang sagot sa iyong sagutang papel. 

 

 ______1. Ang pakikilahok sa larong tumbang preso ay mainam         

            na paraan upang mapaunlad ang tatag ng puso. 

______2. Maging handa sa pangangailangan ng anumang   

      gawain. 

______3. Makakatulong para maging magaling ka sa  

             Pakikipaglaro. 

______4. Upang masanay ang iyong katawan at hindi kaagad   

             mapagod  

______5. Maiiwasan ang madaling pagkahapo kung ang iyong  

             puso ay matatag. 

  

 

 

            Tayahin 

Piliin ang letra ng tamang sagot at isulat ito sa sagutang papel 

1. Ito ay isang larong pinoy kung saan ang taya ay may  

       binabantayang lata na nasa loob ng isang bilog. 

          A. luksong tinik  B. tumbang preso 

           C. basketball   D. patintero 

2. Mga kagamitan sa paglalaro ng tumbang preso. 

        A. lata, tsinelas, yeso  B. lata, tsinelas, bato 

        C. tsinelas, bola, lata  D. lata, bato, yeso 
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3. Ang paghabol ng taya sa mga tagahagis ng tsinelas at pag-       

    iwas ng mga tagahagis sa taya ay kasanayang  

    nangangailangan ng ________ 

        A. power  B. cardiovascular endurance 

       C. ability  D. strength 

 

4. Ang tinatawag na preso sa larong tumbang preso ay ang___ 

    A. taya   B. lata 

    B. tsinelas  D. tsinelas 

     

5. Maraming larong pinoy ang makakatulong sa pagpaunlad ng   

     cardiovascular endurance maliban sa isa. 

  A. tumbang preso  B. paglalaro ng holen 

  C. luksong tinik         D. patintero 

 

6. Ang mga sumusunod ay mga gawaing naglilinang ng  

    cardiovascular endurance. Alin ang hindi? 

 

      A. jogging    B. pag-akyat sa hagdan    

     C. pag upon ang matagal     D. pagtakbo 

 

7. Ano ang dapat natin tandaan habang isinasagawa ang mga  

    kasanayan sa paglalaro ng tumbang preso? 

          A. magsuot lagi ng face mask           

       B. maghugas  ng kamay   

       C. punasan ang pawis  

       D. lahat ng nabanggit 

 

8. Alin sa mga sumusunod na gawain ang nakakatulong sa   

    pagpaunlad ng cardiovascular endurance? 

        A. pagbasa ng aklat         B. pag-akyat sa hagdan   

       C. panonood ng telebisyon      D. paggamit ng cellphone  
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Binabati kita 

sa pagtatapos 

ng araling ito. 
 

9. Ano ang naramdaman mo nang makipaglaro sa iyo ang 

miyembro ng iyong pamilya? 

      A. lalong nasanay ang kakayahan ko sa pakikipaglaro 

     B. masaya ang pamilya namin habang kami naglalaro 

     C. higit kong natutunan ang larong tumbang preso 

     D. lahat nang nabanggit 

 

10. Habang nakikipaglaro ka sa iyong kapatid di mo  

      inaasahang natamaan mo ang kanyang paa ng tsinelas.  

      Ano ang gagawin mo? 

      A. hahayaan ko na lang ang nangyari 

      B. maghihingi ng paumanhin 

      C. hihinaan ko ang pagtapon ng tsinelas sa susunod 

      D. hintayin ko na pagalitan ako ng aking kapatid 
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             Susi sa Pagwawasto 
 

 

 

 ARALIN 1 

  

 

 

  

 

                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                     ARALIN 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                               

 

 

Subukin 

1.Tama 

2. Tama 

3. Mali 

4. Tama 

5. Tama 

6. Tama 

7. Tama 

8. Tama 

9. Tama 

10. Mali 

 

Balikan 
1. B 
2. D 
3. A 
4. E 
5. C 
 

Suriin 
1. B 
2. A 
3. A 
4. B 
5. C 

Pagyamanin 
1. pagtakbo 
    pag-ilag o pag-iwas 
    pagtarget 
    paghagis 
2. tsinelas, lata, chalk o 
yeso 
3.  answers may vary 
4. B 
5. A 
 

Karagdagang 
Gawain 
1. Pagtakbo 
2. Pag-ilag 
3. Pagsalo 
4. Pagtarget 

Balikan 
1. Oo 
2. Oo 
3. Oo 
4. Oo 
5. Oo 

Suriin 
1. pagtakbo 
2. paghabol ng taya 
3. paghagis ng tsinelas 
4. pagsayaw ng aerobics o    
        zumba 

(Ikatlong Gawain) 
1. Hinahagis ang 
tsinelas upang 
matumba ang lata 
2. Pagtakbo ng 
mabilis 
3. Pag-ilag habang 
tinataga 

Karagdagang Gawain 
1. Tama 
2. Tama 
3. Mali 
4. Tama 
5. Mali 
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ARALIN 4 

 

 

                                              ARALIN 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Balikan 
1. B 
2. B 
3. D 
4. C 
5. A 

Tuklasin 
1. pagtakbo sa loob at 
labas ng bahay 
2. paghagis at pagsalo 
ng bola 
3. paghagis at pagpulot 
ng bola 
4. pag-akyat at pagbaba 
ng hagdan ng ilang 
beses 

Pagyamanin 
(Ikalawang Gawain) 
 
1. Opo, dahil lahat kami 
ay nagtatawanan 
2. answers may vary 
3. opo, para hindi 
magkamali sa paglalaro 

Karagdagang Gawain 
 
1. C 
2. A 
3. C 

Balikan 
1. isang taya ay may 
binabantyng lata na nasa 
loob ng isang bilog 
2. ang ilang manlalaro ay 
tagahagis ng tsinlas upang 
maitumba at maalis ang 
lata sa loob ng bilog 
3. ang natagang tagahagis 
ang magiging sunod nataya 
 
 
 

Pagyamanin 
1. C 
2. B 
3. A 

Isaisip 
1. pagtakbo 
paghagis 
pagtarget 
pag-ilag o pag-iwas 

Isagawa 
1.    2.    3.     4.      5.  
 
Tayahin 
1. B  5. B  9. D 
2. A  6. C  10. B 
3. B  7. D 
4. B  8. B 
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Slipper and can. https://comps.canstockphoto.com/slipper-and-can-

clip-art-vector_csp9457146.jpg 
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Angry face emoticon.  
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Tumbang Preso.   
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