
Detalyadong Banghay-Aralin sa EPP 5

I. Layunin

Pagkatapos ng aralin ang mga mag-aaral ay inaasahan na:

Naipapaliwanag ang epekto ng wastong pag tayo, pag-upo at paglalakad sa 
katawan.
Naipapakita ang maayos na pag-upo, pagtayo, at paglalakad, wastong pananamit at
magalang na pananalita.

II. Paksang Aralin

Paksa: Pagpapanatiling Maayos ang Sariling Tindig

Sanggunian: K to 12 Curriculum Guide 2013- EPP5HE

Masayang Paggawa Maunlad na Pamumuhay 5 pp. 21, Masiglang Pamumuhay pp. 113-
118

Kagamitan: mga larawan, projector, laptop

III. Pamamaraan

Gawain ng Guro

Panalangin

Sa ngalan ng anak, ng ama, ng ispiritu, santo,
amen.

Oh  Diyos  maraming  salamat  sa  buhay  na
ipinagkaloob niyo sa amin. Gabayan niyo kami
sa aming paaralan, bigyan niyo kami ng lakas
at  talino  upang maisagawa namin ang aming
mga gawain.

Amen.

Pagbati

“Magandang umaga!”

Balik Aral

“Mga bata, ano ang huli nating tinalakay?”

Gawain ng Mag-aaral

Amen.

“Magandang  Umaga  Ma’am___,  Magandang
Umaga din sa mga ka-klase. Mabuhay!”

Pagpapahalaga:Magalang na

pakikipag-usap sa kapwa.



“Tama!  Bakit  natin  kailangan  na  plantsahin
ang ating damit?.”

“Magaling!”

Pagganyak

(Ipakita ang mga larawan)

“Tignan ninyo ang larawan. Pagmasdan ninyo
ang kanilang mga tindig.”

“Ano ang kanilang pagkakapareho?”

“Nadadala  ba  nila  ang  kanilang  sarili  nang
maayos?”

“Ano ang napansin ninyo sa kanilang tayo o
tindig?”

Paglalahad

“Ang  maayos  na  pagtindig  ay  ang  pagtayo,
paglalakad,  at  pag-upo nang tuwid nang may
tikas.  Ito  ay  madaling  makamtan  kung
sinasanay ang katawan sa maayos na posisyon
habang nakaupo, nakahiga, o naglalakad man.”

Pagtatalakay

“Ang  huli  nating  tinalakay  ay  tungkol  sa
Wastong paraan ng pamamalantsa.”

“Kailangan  natin  plantsahin  ang  ating  mga
damit upang maging kaaya-aya itong tignan.”

(Oobserbahan ng mga mag-aaral ang larawan)

“Parehong nakatayo ang mga tao sa larawan.”

“Opo.”

“Napansin ko na maayos at tuwid ang kanilang
mga tindig.”

(Nakikinig ang mga mag-aaral)



(Ipakita sa pamamagitan ng projector ang mga
dapat na gawin upang makamit ang maganda at
kaaya-ayang tindig.)

“Kailangan natin sanayin ang ating mga buto
na  tumayo,  umupo  at  maglakad  ng  tuwid.
Anong tawag sa sakit na maari nating makuha
kapag hindi natin sinanay ang ating katawan sa
wastong postura?”

“Magaling! Osteoporosis.”

Pangkatang Gawain

(Igrupo sa apat  ang mga mag-aaral  at  magpa
mini-fashion show kung saan maipapakita nila
ang wastong paraan ng paglalakad, pagtayo at
pag-upo)

Paglalahat

“Bakit  mahalaga  na  mapanatili  natin  ang
wastong postura ng ating katawan?”

IV. Pagtataya

Lagyan ng tsek ang angkop na hanay:

Gawain Oo Hindi
1.  Kumain  ng
masusutansyang
pagkain araw-araw
2. Matulog ng walo
o  higit  pang  oras
araw-araw/gabi-
gabi.
3. Palagian ang pag
eehersisyo.
4.  Parating  maayos
ang paglalakad.
5.  Palaging  tuwid/
maayos  ang  pag-
upo

(Babasahin ang nakasulat sa visual aid)

“Osteoporosis po Ma’am.”

(Isasagawa ng mga mag-aaral ang mini-fashion
show)

“Mahalaga  na  mapanatili  natin  ang  wastong
postura  ng  ating  katawan  upang  mas  maging
kaaya-aya tayong tignan, madadala rin natin ng
mabuti  ang ating kasuotan at mahaharap natin
ang mga tao nang may confidence.”



V. Takdang Aralin

Maghanap  sa  internet  ng  mga  ehersisyo  na
makakatulong upang mapanatili ang maayos na
tindig.
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