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NE'E NEPYRU

Mitdkuimba'e ha mitdakufa 5° gradogua:

Nane retd Paragudi niko heta mbae oha’aré ndehegui. Ko'dca, nemitdme, oha'ard
enembokatupyry jahechdpa eipytyvd nde ha opavave fiane retdgua onakdrapu'ave hagua
ohovo dra ha ara. Ehembokatupyrykuévo rehévo nemoiriihina nde rogayguakuéra, ne
mbo'ehdra ha avei ne aranduka. Reikotevé niko kéva rehe ikatu hacudicha ne mbo'ehara
ha ndevoi avei pembohape pehévo kuaapy ijapyra’yva.

Anetehdpe niko pe aranduka jeguereko tuicha mba'e. Upéva oiramo pya'eterei oséta
opavavete umi mba'e mbo'ehakotype ojejapéva ha sapy’arei ndaiporird katu hasyvéta ha
ipukuvéta ndéve ha ne mbo'eharape avei umi mbo'epy ohembohapeséva.

Upéva rupi, che py’arory kéina ijdvo chéve amocuahémi hacua nde pdpe ko aranduka,
nderehehape ojejapova’ekue. Kéva ha hendive 7 ambue aranduka oguerekopaite opaite
mba'e katuete refemoaranduva'era ko mbo'esyrype. Rehechahdicha ko aranduka
ojehai guarani ha castellanope, upéva ofiecuenohé upéicha ikatu hacuaicha nde eipuru
ne neéteépe: nde ndekatupyryvérd6 guaranime, upéicharamo eipurita upe nHe'éme
ojehaihape ha katu nde refe€véramo castellanope, upéicharamo eipuridta upe ne'€me
ojehaihape.

Ne mbo'ehdra nepytyvota eipuru pora hacua ko aranduka. Ipype oi hetaiterei mba'e pora
nepytyvotava eikuaave hagua heta mbae pyahu, efembokatupyry hagua jahechapa
ejapokuaa hetaite mbae techapyrdava ha, amo ipahdpe, tanearanduve rehévo, toiko
ndehegui mava ideprovéchova hogaygudpe, itdvape ha hetame.

ERangareko pordkena ko aranduka rehe, ani embyai térd ehaiparei hese. Aca ary
outavape, ambue nde rapicha oikétava ko mbo'esyrype oipurujeyta kéva ko aranduka.

Ipahdpe, romomandu’aseminte ko mba'e opavave oikuadva ha oguerekéva ikoraséme:
“Tavygui niko hendi mboriahu” Upéva rupi, mburuvichakuéra ha mayma fane retagua
ofleha’ambaite jahechdpa nde ha opavavéva nafiemoarandu jahavo. Jajykeko ofiondive.
Upéicharamo jahapo'éta mboriahu Aane retagui ha hama'€ mombyryta fhapyri mbaretégui
ambue tetdanguéraicha avei. ERemoarandukenal

Nde rayhuhdra.

Ministro de Edugacién y Cultura
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KO'A TAANGA OHECHAUKATA NANDEVE

NANE REMBIAPORA

Kéva oiramo he'isehina upépe otha mba'épa ojehupy-
tyse upe mbo'epy rupive.

Kéva oiramo he'isehina upépe ofiepyriiha mbo'epy.

rehegua.

E .%
ﬂ/ Kéva oiramo he'isehina upépe otha marandu mbo'epy
19}

- /@% Kéva oiramo he'isehina upépe oiha reikuaa hacua.
N
e \(0) ./ Kéva oiramo he'isehina upépe oiha mandu‘ara.

Kéva oiramo he'isehina upépe namba’apotaha nane
— ano

‘: l Kéva oiramo he'isehina upépe namba’'apotaha nane
\"/ irl ndive.

b %4 Kéva oiramo he'isehina upépe namba’apotaha nande
-

rogaygua ndive.
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Mbo'epy aty |
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Namotenonde tesai taitapykue
mba’asy

% Mba'épa ojehupytyse:

« Che poti ha amopoti che rekoha cheresai hacua.

« Ahechakuaa mbaérepa tekotevé anangareko che rete rehe
ikatu haguaicha afnemomyi heképe pora.

« Ahechakuaa iporaha omba’apo yty rehe ojepurukuaa jey ha-
guaicha.

Mbo'epy aty | - Namotenonde tesai taitapykue mba’asy
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Umi mba’e akdinte jajapdva haneresai hacua

4

1. Ambohovai ko'a porandu

a) Mba'eichagua tekove rehegua oje'e hesdiha.

a) Mba'éichapa umi tapicha hasyva.
ch) Mba'érepa ipora nafnlemopoti Naneresdi hacua.

- Aikuaa hacua
Ja'e niko naneresdiha nafefandu pordaramo fande retépe, flane akdame ha
jajogueraha poraramo fnande rapichakuéra ndive.

Naneresdi nde’iséi ndajaguerekoiha mba’asy afidnte, upéicha he'i pe Organizacion
Mundial de la Salud.

Kéva he'ise opavave tapicha onefandu poraramo oiha tesdai ha oi hacua kéva
opavavéva avei omba'apova'era.

Ipora niko opavavéva ofangareko ijehe hesdi hacua ha ndahaéi upéva andnte,
oflangarekova'erd avei hapichakuéra rehe hesdi hacua; upéicha, opavavéva
hesdairamo ojogueraha poravéta ofnondive ha fane retda avei onakdrapu’avéta
ohovo.

Nanangarekova'era niko hande rete rehe, ani Aanderasy, ani oike handeretepype
umi vicho mba'asy ogueriva hendive ha, sapy’arei oikéramo, ani hagua hane-
mbohasyete.

g 2. Ajepy’amongeta ko'a mba'ére ha ambohovai.
= a) Mba'érepa ipora jajehechauka pohanoharape nafianderasyiramo jepe.
a) Mba'épa ikatu ajapo che ha che rogayguakuéra oreresdi hagua.
ch) Mba'érepa ipora jahapejoko umi mba’asy.

Namotenonde tesai taitapykue mba‘asy - Mbo'epy aty |
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3. Amyanyhé ficha umi mba'e ajapdva dra ha éra chepoti hagua.

Araka'épa Mba'épa Mboy jevy Mba'erapa

ojejapova’era

Narambosa ha jakaru
rire

Pyhareve Ojejuruheiva’era

Ojepoheiva’era

Ojejahuva'era

Ambue

Ka'aru Ojejuruheiva’era

Ojepoheiva'era

Ojejahuva'era

Ambue

Pyhare Ojejuruheiva’era

Ojepoheiva'era

Ojejahuva'era

Ambue

4. Jahechauka fiane rembiapo ha iamombe’u mba'épe ojojogua ha ojoavy
umi mba'e jajapdva jepi nande reko potihacua ara ha ara.

Chemandu’a ambue mba'e ikattiva oipytyvo nanepoti hagua rehe.
« Akéinte ara ha dra hamyengoviava'era hande ao hyepypegua ha hane

media.
- NaRangarekova'era ani handery’ai Aande jyvaguype ha Aamopoti.

Mbo'epy aty | - Namotenonde tesai taitapykue mba'asy
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i Mba'¢ichapa koéko'ére hahangarekova'era Aande rete rehe akointe fia-
i neresdi hagua.

- Jajepohéi pordvaera jakaru mboyve, nasévd bafogui, japoko hacua tembi'ure
ha mba'e.

- Naikyti ha hamopoti fAiane pyapé, hiande po ha Aande py ipoti porava'era.

« Jajejuruheiva’era tembi’u ja'upavo.

« Jajahuva'era ara ha ara nande pire resai hacua.

- Nareakaky'ova'era akdinte ipoti hacua, avei hacua ky ovy’aipype.

Nane pyapé rupive jahechauka Aaneresiiha

Umi pohédnohédra niko omaé jepi fane pyapé rehe. Mbaérepa. Nane pyapé rupi
pohanoharakuéra ohechakuaa faneresdipahina.

Techapyra: pohdnohdra ojopyvove fane pyap€, ohechakuaa fande ruguy
mba‘éichapa oi. Ohechdvo nane pyapé, upépe ohechakuadma pe mba'e vai o-
guerekdva hande pire, pulmén, anemia ha ambue. jNane pyapé ofie’¢hina!

:l\ i 5. Jajapo kora guasu ha mbo'ehara pytyvome faneha’a naikyti hane pyapé,
\ / ha fane pysapé. He'ihaichaite dpe jajapota:

Mba'éichapa jaikytikuaa fane pyapé
- Naikytiva'erd hane pyapé derécho poré téra

taijapu’a’imi.

- Ojojaite Naikytiva'erda, ani opyta haimbe joavypa. NEMANDU'AKE

- Nanaikytiva'erdi pe fande piretére. Umi material haikotevéva

- Nafaikytiva'erdi icuticula, ikatukuaa ijai Aande faikyti hacua hane pysapé:
hegui. - Corta una

- Nalima mbeguemi Aane pyapé jere. - Jetapa naiptntaiva

- Naikyti jeyva'erd fane pyapé petei -Lima de uha
semanahaguépe. - Cepillito de ufa

Namotenonde tesai taitapykue mba‘asy - Mbo'epy aty |




Nafangareko porive hacua Aande rete rehe

Mba'éichapa naikytikuaa nane pysdpe

« Reikyti mboyve pysapé rembyaruruva'era nde py ytiviope 15 aravo'i aja.
« Emoka nde py ha eikyti ne pysape derécho pora upéi elima.

- Inesquinahdpe nambykyiva'era ani hagua okakua nde pire upépe.

« Eipuru corta ufia, lima de una, cepillo pyapéme cuara.

« Eikytiva'era 1-2 jey, petei jasy jave.

4

6. Ajapo ficha aflangareko pora hacua che rete rehe.

L

Semana 2

Ajesepilla Ajesepilla
Ajepohéi Ajepohéi
Ajahu Ajahu
Anakaky’o Anakaky’o
Amoambue Amoambue
ao ao
Anangareko Anangareko
che jyvaguy che jyvaguy
rehe rehe

Ajesepilla Ajesepilla
Ajepohéi Ajepohéi
Ajahu Ajahu
Anakaky'o Anakaky’o
Amoambue Amoambue
ao ao
Anangareko Anangareko
che jyvaguy che jyvaguy
rehe rehe
Mba'e Aaikotevé
« Cartulina ofisioicha tuichdva.
- Mbojojaha. NEMANDU'AKE:
- Haiha. Rejapdrd ko'a mba'e,
+ Pincel ipunta finava. mantérei rejaposevéta.

Mbo'epy aty | - Namotenonde tesai taitapykue mba'asy
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Kéicha amba’apéta

- Opavave d&ra amongurusu’ita pe casilla umi ojapéva guive he'ihaichaite chéve mba'éichapa
anangarekoéta che rete ipoti hacua rehegua.

+ Opdvo petei semana ahechauka pe ficha mbo'eharape.

+ Che irlinguéra ndive rohechakuaa mba'eichaitépa rohupyty ro'éva guive rojapotaha.

+ Rojapojevy peichaite mbohapy semana aja, ha ofieikotevévérd ikatu ojepysove.

@ 7. Ajeporeka marandu omombe’lva mba'eichaitépa ojaporaka'e térd ojapo gueteri
che rogayguakuéra oniemopoti hagua.
« Jajapo petei ficha tuichdva ha jahecha pype mba¢ichapa fande rogaygua ndive
Aafangarekova'erd flande rete ipoti hacua, upépe oikeva'era opavavéva fiande rogay-
gua.
« Opavave namombe’'u mba'éichapa Aamba'apdéra'e, mba'épa Aanandu, mba'erdpa ika-
tu jaipuru ko mba’e ha mba'épa jahupyty ko tembiapo rupive.

Namotenonde tesai taitapykue mba‘asy - Mbo'epy aty |
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Namohenda porava'erd hiande rete ani hande rasy

1. Nafembosarai opavavéva “Un... dos...tres...miro”

\se=/ - Nafembo'y pora tapia ykére.
« Petei nane iri ofiemoi aty renondépe ome'€nguévo ijatukupe ambuépe ha onepyri
oipapa mbohapy peve ha oma’é.
- Pe Nhane irl oipapavahina, ojerévo omaé atyre, opavavéva oneha’dva'era omboja
hete pe tapia rehe ha ijyva yvate gotyo, ndojapdiramo upéicha oneguenohé fnembo-
sardigui.
« Péicha ojejapo mbohapy jey, ha katu upe rire ofilemoambuevaerd pe oipapava,
upevara ojeiporavo atygui ambue ofemoitava hendaguépe.

Nande rete omba’apo omyi hacua

Umi organokuéra omomyiva fande rete, ha'e hina Aparato locomotor. Umiva
apytépe oi a) Sistema osteo articular (hane kangue, ligamento ha fiane kanguesd)
a) Sistema muscular (hande ro‘'o ha hane rajygue).

Namomba'eguasu aparato locomotor
Kéva rupi jajoko ha hamomyi hande rete ha ofiefiangareko nande retepy ogue-

rekéva rehe.

Oi mymbakuéra apytépe heta umi ofemboyva
irundy hetymare ha katu nande fafiembo’y mokoi
Aande retymare.
Upévare ikatu nafnemomyi opa rupi, jaguapy, ﬁa—i
feno, hanembo’y ha katu upévo ndajahechakuaai :
heta jevy, nafiamoiri hendape pord Aande rete ja-
japo hagua umi mba'e. 5

Mba'emba'épa ojapo pe nande aparato locomotor

« Sistema nervioso rupive: omomba’apo ha omboheko fAamomyi hacua nande rete
oneikotevé jave ha oneikotevéhdicha, onangareko avei musculokuéra oku'ejoja
hacua.

- Sistema 06seo apytépe oi nane kangue, nane kanguekyry ha fiane kanguesa.
Ko'ava ombohyru hane korasd, fiane pulmén, hane apyty’ic ha mba'e. Avei péva
rupi ikatu jaku'e, jaguata, jahupi téra jajoko hetaichagua mba'e ha, Hhanembo'y
ja'a'yre.

» Sistema muscular rupive umi fande ro'o ojava kanguekuéra rehe omomyi hande
rete oku’e pora hacua ani ofiembyai upéva.

Mbo'epy aty | - Namotenonde tesai taitapykue mba’asy




Nanangareko porave hagua hande rete rehe

Grado
EEB

9 2. Amoha'anga che rete ha ahechauka upévape che kangue ha che ro'o oiha.
3. Aheka opaichagua momarandukuéra rupi, marandu omombe’tva
mba'emba‘éichapa oku'e Aande rete.

§( Postura

P v Péicha oje'e pe nafilembo'y, jaguapy, hafieno téra jaku'ehaicha.
Postura correcta
Péicha oje'e hamoi pordaramo fiande rete, Hamofembo'y, : y
nafeno, ha jaguatard, ha opavave nane organokuéra | \
omba’apo pord upe aja.

Reikuaapa
Opavave posicidon ha opa-
vave movimiento ojerure
petei forma ani hacua
oi lesién (kardu, hernia
jorobada) ikatuva ocuahé
ndéve.

Reguerekére pe postura
ndahaéiva, upévare ipora
jaipuru pe postura
correcta.

Mba'érepa tekotevé namoi pora nande rete

- Ojehechakuaa pora hacua hande retére oi pora ha i-
pordha avei.

- Oku'e pora hacua nande rete.

- Omba’apo porave hagua umi érgano nande rete ogue-
rekova.

- Ani hagua hande rasy.

- Ani hande rete kane'o reiete.

Mba'érepa oiko nafiamoi pordiramo fane rete

- Nafrembo'y vairamo.

- Jaipurdramo sapatu vai.

- Jaguapy vairamo.

- Jaipururamo mochila téra jahupiramo vosa ipohyi‘etereiva.
- Jaipurdramo kochd vai ha ipyguapava.

- Ndajajapdiramo ejercicios fisicos.

Mba'épa ogueru hapykuéri nafiamoi pordiramo fiande rete

- Nane I6mo rasy.

- Nane columna vertebral ikatu ikaré.

- Py'yi hane kane'dkuaa.

- Nande rete ikechémba jaguata, hafiembo'y, térd jaguapy javéré.

Mba'’embaépa ikatu jahechakuaa fande rete oi pora hacua jaguata, jaguapy,
térd hanembo'y aja.

- Japytu'u porava'era.

- Jakaruva'era hekopetépe pora.

- Namongu'e py'yiva'erd Aande rete.

- Nafeha'dva'erd Aamoi pora hande rete iamomyi jave.

- Jajapova'era ejercicios omyatyrova fiande rete fiamoi vairamo.

Namotenonde tesai taitapykue mba‘asy - Mbo'epy aty |
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- Jaipuruva'era sapatu ha ao nanefnandu pora haguaicha.
- Jaiporuva'era kochd hu'li porava jake hagua.

4

4. Amyanyhé cuadro he'ihaichaite mba'eichaitépa amoi porava'era che rete.

Apytu'u pora.

Akaru pora.

Aneha’a py'yi amomyi che rete.

Amoi porda che rete aguata, aguapy ha
anenonguévo.

Aje’ehersita omyatyré hacuaicha che rete
amoivairamo.

Aipuru sapatu ha ao afenandu pora ha-
gudicha.

Aipuru kocho hu'll porava.

4.1. Ahai mbaembaépa  ojapova'era ikatu hacudicha  anangarekove che
retére.

5. Jajapo umi mba’e he'iva chéve iguype.

\==/ - Korapype fnianemoi ojoapykuéri peteitei téra moksimokoi ofondive ha Rafani mbe-
guemi 10 aravo'i jave.
- Jaipyso ha hamomyi hande jyva ha fiane retyma.
- Nafombyaty mokdimokéi ojojyvagui, peteiva ohupi ambue ifiriime ilomo ari upeva'era
omokangy irrodilla, ofakaity ojupi hacua chupe yvate osaingo aja hetymal0 aravo'ive
jave, ha péicha upe rire ojapo avei ambue.
- Namba'apo jey péicha, ojojyvare haflomoi ha peteiva tohupi mbeguemi ambuépe upe
aja tojepyso upépe pa aravo'i peve.
- Peteiva ojoko inirime iku'agui, upe aja ofieha’a onemoi derechoite.

Mbo'epy aty | - Namotenonde tesai taitapykue mba’asy
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& 6. Aemongeta che irlinguéra ndive ha Aambohovai porandu.
L
« Mba'épepa oipytyvo aparato locomotorpe akdinte Aande rete ja'ehersitaramo.
+ Mboy jeypa ara pokoindy jave Raikotevé ja'ehersita fiande rete.
- Namombe'u mokdi ejercicio oipytyvdkuaava hande retépe ani hacua famoi vai hande
jaguata, hefembo'y téra jaguapy jave.

" 'é’ 7. Kéicha hamba'apota hande régape.

- Nembo'yhape, hande rete fiamboja tapiare pa aravo'ive jave.

- Petei colchoneta téra piso ari, hianemoi ovayvavo, fhande jyva ha fane retyma ojoja,
japyta upéicha pa aravo'ive peve.

- Pe haimehdicha, ko'dca hamopu’a hande jyva yvate gotyo ikatuha peve, pa aravo'ive
peve.

- Nafilemoi ovapyvo mokdivéva hande pdpe jahupyty hande tobillo ha jaipyso yvate gotyo
pa aravo'ive javeve.

- Nefemoi ovayvavo ha hamboja hane I6mo yvyre, Aiamoi Aande jyva ati'y javeve,
Aambojoja ojuehe fande py, ha hamomyi fande akatua gotyo, péicha jaheja pa aravo'ive
peve, upe rire jaguerova ambue gotyo pa aravo'ive peve.
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Umi yty ikatu jaipuru jey

—

9 1. Ambohovai porandu
o + Rejepy’amongetavapa modpa oho opyta umi yty
famombova.
« Pe hande rekoha, naturaleza oje'eha, piko ojapo yty.
« Pe yty jajapdvapa oipytepa pe hande rekoha.
« Oipa yty eipuru jeyva nde régape.

§( Mbaepahinayty
- v Umi mbae térd opaichagua mbae ojehe’dva, hemby y
ha ndoipuruvéiva tekovekuéra ha jajuhu opa henda 5 5
jahaha rupi.

Reikuaapa

Mba’e vai ojapdva ytykuéra 5 jasypoteime pe“Ara

« Ombyaty opdichagua mymba vai.

« Hyakua vai.

« Ogueru mba‘asy.

« Ombovai tavakuéra, mbo'ehao, 6ga, ha mba'e.

« Okontamina y rio, arroyo, laguna, ha lagopegua.

Mundial del Medio
Ambiente”

Mba'épa ikatu jajapo anive hacua oi yty
Ytygui jaiporavokuaa umi ikatuva jaipuru jey ambue mba'era.

Namyatyré hacua umi mba’e vai yty rehegua ikatu jaipuru umi“4 R” oje’eha:

» Recuperar: jaipuru jey umi material oiemombova'ekue ytyramo, ikativa jaipuru
jey. Techapyra: lata, cartén, vidrio, mueble ha ambue.

- Reducir: jajogua ha jaipuru haikotevéhaitévante. Nafemuramo ani jaipuru heta
vosa plastikova, jaipuruva'era vosa ambueichagua.

+ Reutilizar: jaipuru jeykuaa umi ao ha sapatu mba’yru, vosa ha ambue mba'e ikatu
jaipuru ambueichagua mba’erd. Namombdéramo fiambyaikuaa fiande rekoha.

+ Reciclar: heta mba'e jaguerekéva voi oikokuaa ichugui materia prima jajapo
hacua mba'e ipyahuva, péicha nafhambyatymo'di ytyeta. Umiva ha'e: kuatia, vidrio,
plastico, cartéon ha ambue.
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Nafangareko porave hacua hande rete rehe

2. Mbo'ehdra pytyvome jajapo petei cuadro ha iamyanyhé umi mba'e 4 R
\==/ rehegua, jahai mba'éichapa jajapota. Péicha jajapokuaa mbo'ehadpe.

MBA’EICHA NAMYATYRO MBA’EPA JAJAPO MBA’EICHAPA JAJAPO
Recuperar
Reducir
Reutilizar
Reciclar

2.1. Namoi mbo'ehakotype ojehecha hacuadme cartel 4 R rehegua jajapova'ekue.

3. Amone'’e pora mone'éra ha ajepy’amongeta:

a) Heta oi umi yty mbyatyha omba’apdva péicha reinte, ndoipurdi guante téra ao
upeva'erda ojejapdva opoko hagua umi tembyrére, péicha avei, ndojahui ni nonemopotiri
oho jey hacua hégape, ndojehechaukai pohdanoharape oikuaa hacua hesdipahina.

a) Akdinteko namoi jepi yty vosa plastikopente ha oimehdpe jahecha jey, péichako
mba’eve jeynte jajapo hamyatyrd hagua umi apanudi yty rehegua. Mba'épa ikatu jajapo.

ch) Py'yi jahecha jepi ojeipuriramo pozo éga korapype ojejapdva, upépe ofiemombo
opaichagua yty ojehapyva henyhé rire. Mba’épa nde ere upéva rehe.
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Aikuaa mba'éichapa jajapova'era jaipuru jey hacua yty

-------------------- Yty ningo opa hacua heta oneha’ard. Oi yty apytépe umi ituju heta ‘dra pukukue
aja, oi avei umi nofiembyaivai voi, upévare ikatu ojeipuru jeyhina. Nafe€ramo
hese ipora jahechakuaa mboypa ogueraha pe medio ambiéntepe ojedegrada
hacua umi mba'e:

Mba’'ekuéra Araka’épa ofiembyai

Yva pirekue 2 téra 3 semana rupi
Tela mandyju térd linova 1 térad 5 jasy rupi
Media lanaguigua 1 ary rupi
Papel celofan 1 térd 2 ary rupi
Yty organico ka'avo rehegua 3 téra 4 arajere rupi
Sapatu kuérova 3 téra 5aryrupi
Yvyra puku onembosa’yva'ekue 12 téra 15 ary rupi
Material plastico 500 ary rupi
Ceramica, vidrio, loza ha ambue ndojekuadi
Envase aluminioguigua 350 téra 500 ary rupi

Péicha jahechakuaa mba'eichaitépa jaipurukuaa jeyramo yty hanepytyvota teno-
ndeve ha umi mava outava hande rire.

Pe ojepuru jeyvo umi mbae onemombomavaekue ytyramo, ojehechaukahina
umi heta mbae oi ikatuva ojeipuru ambue mba'era onemombo’yre. Techapyra:
botellagui ojejapo velador; yvotyryru; mesa maquina a pedal ao mbovyvyha,
ojeipuru plantera téra ambue jeguaka rendara.

Ojeresikla hagua ojeipuru umi mba'e onemombopyréva ofemba’apéva hese osé
hacuaicha ambue mba'e ijoguaha nungava upévape. Techapyra: kuatia, aluminio
ha materia orgdanica.

Iporava'era nafneha'a nanangareko nande rekohare, jaiporavova'era tembyre apy-
tégui, umi organico umi inorganicogui.

Jaipuru pora jeyvo umi ytykuéra, hame€ jey pe nande rekohape nutriente umi
técnica ojeipurdva umi mba'e téra tembyrekuéra onemba’apo aja rupive, hérava
compostero, péicha ofilemoambue pe materia orgdnica sustancia simplepe ha
oipurdiva umi organismo fande rekoha rehegua.
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)X ' 4.Namba'apo
« Jajapo aty famba'apo hagua (peteitei ogueruva'era opaichagua mba'e). Techapyra:
lata, vidrio, plastico.
« Atype hamba'apo umi material rehe, hiande pépe hamoambue reciclado rupive.
« Jahechauka ambue atype fhane rembiapo.

5. Jajapo kuatia reciclado rupive.

Mba’e naikotevétava

- Kuatia tujakue (revista, kuatiahaipyre, ambue)
- Esponja.

« Pinza ao niamosadingo hagua.

« 2 bastidor madera irectangularva ha ibasera avei.
« Licuadora.

« Hilo ao hamyasaiha.

«Valde guasu.

- Latona guasu

«Tela lienzo rehegua

Péicha jajapdta
Mbo'ehara he'ihaichaite jajapo
- Naikyti kuatia hande p6ope michi ra’ymimi.
- Namohe’d petei valde ype umi kuatia Aaikytiva'ekue mokéi aravo.
« Pe kuatia ojelicua péicha:
- Namoi petei pufio umi kuatia hamohe'dé’akue licuadérape.
- Tuicha y hamoi pe vaso licuaddérape, y hetavéva'era.
- Jalicua kuatia petei aravo’i. Umi kuatia pehé iku'i porava'era.
- Namyanyhé latona ygui ha Aamoi kuatia ku'i.
- Namoi latona ryepype ha hamomyi mbegue yvyra pépe ocuahé peve hyepype.
« Jahecha pe kuatia ku'i oipa heta pe méldepe.
- Namoi pe kuatia jajaporaméva pe lienzo ari.
« Jaipe’a chugui y jajopy esponjape.
« Ipahape hamopu’a ha pe kuatia ojava pe télare.
 Pe molde pytyvome, jajopy pe kuatia ikatuha peve.
- Namyaséi pe kuatia tendedérore, pinsape jajopy.
« Ikdvo ikatuma jaipuru mbo'ehakotype.

6. Jahai mokdi mba'e oipytyvotava ojepu ,:-,:'\ Nemandu'ake

pora hacua umi kuatia. - “Tekotevé fiamoambue umi jai-
koha rupi, ikatu hacguadicha jaiko
pordve onondivepa, péva heise
fAamombova'erd yty hendaitépe
pord”.

N 7. Jagueraha hande rogape jaikuaaraméva mba'éichapa Hamombovaerd yty ha
# mba'éichapa ikatu jaipurukuaa jey ytykuéra.
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Grado
EEB

Mbo'epy aty I

% Mba'épa ojehupytyse:

« Ohechakuaa mbaérdapa ofieikotevé umi érgano sexual ha reproductivo
rehe.

+ Ohechakuaa oneikotevéha jepoyhu ha jehayhu rehe ojeiko hagua
onondivepa.

+ Oipuru hembi'u apytépe umi tembi’'u Guias Alimentarias del Paraguay
he'iva oje’'uva’eraha.

« Oguerotenonde tembiapo ikatu hagudicha ojeipuru pora aravo ani dro-
ga oike avave rekovépe.
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Mba'emba'épa ojapo umi 6rgano sexual ha
- reproductivo

l\ 1. Nambohovai porandukuéra oiva guive.
\_==/ a) Mba’emba'épa umi etapa jekakuaa rehegua.
d) Mavaitépa umiva apytépe tuichave mba'éva.
ch) Reikuadpa mba'éichapa ofiemoambue ohévo fnande rete pubertadpe jaikévo.
e) Mba'épa hembiapo kuiidva aparato reproductor ha avei umi kuimba'éva aparato
reproductor.

2. Jajeporeka marandu rehe ofie'éva mba'éichapa jakakuaa jahavo ha
mba'éichapa inambue ohévo nande rete.

Jaikévo adolescenciape, hande rete inambuéma ohdévo

Adolescencia niko oje'’e pe ndahaevéimaré mitd ha ndaha'éi gueteri avei kufatai
térd karia'y. Oje'e mitakuna téra mitarusuha.

Mitdre oflembojojdramo mitdkuia ha mitarusu ifambuéma hetépe, hekovépe
avei, ndaha'evéima ymareguaréichava.

Opavavéva adolescente onemoambue hekove mbohapy hendaicha:

a. Hetépe: hete ofiandu akdinte mba'éichapa ofiemoambue ohévo michihaguihina
oimo'd'yre tuicha téra okakuaa.

a. Hetepype: inambue inormonakuéra, péva rupi jahechakuaa pe hete inambueha.
ch. Angapype: ofepyri inambue imba’e andu pyahu.

Umi mitakufa ha mitdrusu rete inambuévo, ifambue avei ohdvo umi érgano
reproductor inambuéva kunava ha kuimba'évape.

Tekovekuéra hi‘érgano sexual, oguerekéva hetepypegua ha okapeguava
omoambuéva kunfa, kuimba'égui.

Mba'éichapa umi érgano sexual hetypegudva
Kuna retepype oiva:

+ Labio mayor ha labio menor,

« vulva,

« clitoris,

» monte de Venus,
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- meato urinario,

« vestibulo vaginal,

- vagina,

« trompas de Falopio,

« ovarios,

« Utero o matriz. o

Kuimba'e retepype oiva:
- Pene,

. @scroto, Nemandu'ake...

« testiculo, Ur’r}i hormona kuimba’elha
- prepucio, kuna ha’te pe ohechaukava
- prostata, pe érgano sexual

- glande, okapegua.

« uretra ha,
« conducto deferente.

Mba'éichapa ofiemoambue ohévo:

Kuna rete:

+ Ipuku ohévo umi ijyva ha hetymakuéra.

« Hague ohévo ijyva guype ha ipubispe.

+ Okakuaama umi érgano hetepypegua ha okapeguava.

« Tuichavéma ikangue iku'ape oguerekdva, upévare pe ikadéra tuicha ohévo.
+ Okakuaa ipyti‘a.

Kuimba'e rete:

« Ipuku ohévo umi ijyva ha hetymakuéra.

+ Hague ohévo ijyva guype ha ipubispe.

« Iie’é pyrusu ohovo.

» Okakuaama umi 6rgano hetepypegua ha okapeguava,
+ Ofepyru hoky hendyva ha ivigote.

m ‘ 4. Nambohovai porandu fande kuatiahaipe.
\==/ a) Mba'épa he'ise adolescencia.
d) Mba'éichapa inambue ohévo adolescente retepy, kundva ha kuimbaévape.
ch) Mba'épa umi kufa retepypente inambuéva.
e) Mba'épa umi kuimba'éva retepypente inambuéva.

Q 5. Amboja che kuatiahai rehe petei ta'anga ohechaukdva o6rgano sexual ha re-
pis productivo  kufa ha kuimbadéva retepype oiva. Ahai ijykére mbaépa hembiapo
peteiteiva umiva.
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6. Amaé che retére petei espéhope yroé bafiope ahechakuaa hacua umi mba'e ague-
rekbmava organo sexual secundario rehegua, ha pe marandu rupi amyanyhé pe fi-
cha akakuaahaicha.

Okakuaa che jyva ha che retyma.

Onepyri hague che jyvaguy ha che pubis.

Okakuadama umi che érgano genital externo ha interno.

Okakuaama che kangue, che ku'ape ha che caderape.

Okakuadma che pyti‘a.

Ojekuadama che pyti‘a.

Okakuaa che jyva ha che retyma.

Onepyri hague che jyvaguy ha che pubis.

Okakuadama umi che érgano genital externo ha interno.

Okakuaa umi che musculo ha che kangue.

Chefe’é pyrusuvéma.

Oséma che rova rague.

Q 7. Ambohovai ko'a porandu
« Mba'épa umi kuimba'’e ha kundme omoambuéva inadolescenciape.
« Mba'épa ofilemona umi testiculope.
« Mba'épa ofiemoia umi ovariope.

A

% Mba'éicha hamopoti ha hahangarekova'era umi érgano genital rehe.
« Ara ha dra hamyengoviava'era hane kaso, upéva
ikaturamo jaipuru tela mandyjugui ojejapova ani hagua
ofembyai hande pire.

- NaRemopoti porava'erd haimba rire bafope.

- Jaipurukuaava'era umi bafo publico, umiva rupi ikatu
fnanderasy.

- Jajahu pordva'era, umi 6rgano genital jajoheiva'era ara
ha ara.
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- Mavavéva ndoipuruva'erdi iane ao interior, toalla ha havo.

- Jahava'era pohanoharape fananduramo oivaiha Aiande érgano reproductor, ani
hacua ofeinfecta oimehaicharei.

4

A

8. Che kuatiahaipe ahai mba'eichaitépa ajapokuaa amopoti hacua érgano genital.

@i\. 9. Afemongeta che tuva ha che sy ndive mba'dichapa amopotiva’era che érgano
5" genital.
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Ipora niko Aafefandu pora hanendive voi

—

9 1. Ambohovaimita:
a) Mba'épa pe aguerohoryvéva chejehe.
d) Mba'érepa ohecharamo upe mba’e che rekovépe.

Autoestima niko fandevoi
jajehecharaméro ha
Aanefandu pora upévare.

Tuicha mba'e niko pe jahechakuaa nandejupevoi mba'épa jajapokuaa ha
mba'épa nahaniri. Ipora niko jajekuaa nandevoi ha jajehayhu avei fiandevoi.
Péicharamo niko javy'avéta fandejehe ha jajogueraha poravéta opavave ndive.

Jajehayhuramo niko ndajahejamo’di avave ofiembohory handerehe ha avei
nafapu’asemo’ai avave akare, jajogueraha poraitéta.

Jajeroviaré nandejehevoi handekatupyryta opa mba'épe,
nafanepy‘amiriri.

Aca katu pe handevoi jahechakuaa hacua hande tuicha
mba’eha, niko ipordva'era avei ambue, taha'e iande rogay-
gua téra nane irlinguéra, tohechauka avei handéve fnande-
rayhuha, handerecharamoha.

Nemandu’ake
Tapicha ovale

ha’ete rupi, ha
ndaha’ei pe

Umi mba’e ojehechauka handéve opukavype, handeapetérod oguerekoévagui...

hikuai, oma€vo handerehe, ombohasavo nandéve ipo.

Pe autoestima ikatu jahupyty péicha:

- Nandetevoi jajehayhuva'era.

- Nahemomba'e guasuva'erd opavave éra.

- Japorohayhuva'era ha haipytyvova'era opavave tapicha oikotevévape.
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Pe autoestima niko hendi hande rogapype.
Tuvakuéra ha ambue Rhande rogaygua
nande rekombo'e jajerovia ha jajehayhu
hacua. Avei jahecharamo ha jaguerohory
hacua ambue nande rapichape.

Umi mitame michimi guive ojehechaukara-
mo mborayhu, umiva okakuaata ojeroviavo
ijehe, notimo'ai, nde'imo’ai ha'e ndova-
leiha.

Mitédme ojehechaukdaramo mborayhu
nosévaimo'ai, ha'evoi oporohayhu ha
ohecharamoite hapichakuérape.

Ipord niko pe mborayhu tohechauka sy ha tuva, ofiondive. Upéicharé mita orie-
Aandu poravéta ha ojeroviavéta ijehe.

2. Ahaimita mbaépa chéve cuara autoestima.

3. Amongurusu casillape mba¢ichapa ojehechauka
chéve mborayhu che régape.

Techakuaa rembipota Héé/Nahaniri Mava ome'é chéve

Cheanua
Chereti

He'i chéve he'€ pora

Chemomaitei apu’avo

Che invita aha hagua paseope

Ambue

Ambue
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9 3. Ahai:

e Aguerohoryva checheje Ndaguerohoryiva checheje

@ 4. Ahai petei kuatiane’é che rogayguakuérape
2 amombe’u chupekuéra avy’aha che rayhuhaguére.

5. Alembyaty che rogaygua ndive ha amone’é
kuatiahai ahaiva’ekue chupekuéra.

Mbo'ehadpe

Mbo'ehao pe ofnangarekéva onemopu’dve hagua pe tekombo'epy mitame cuara,
ko'ape ofepyrii pe formacion de actitudes, jepokuaa ha umi kuaapykuéra.

Ape ojehechakuaa umi valor ofembo’evaekue chupe hogapype ha umiva
ofiembotuichavéta mitame, inirunguéra ndive ha mbo'ehéra pytyvéme.

Pe temimboe oguerahata ombotuichave ha-
c¢ua pe ijautoestima, ohasavo opaichagua teko
mborayhu ha mbojevy. Ohechakuadta mava
atype oikéta.

Upépe ohechakuaata mba'épe ikatupyry ha pe
aty rupi ombokakuaavéta pe autoestima ogue-
rekova.

Tava

Pe tavape ojehechakuaa mba'eichaitépa pe mita, upépe ohechaukata pe jerovia
ha'e oguerekéva ha pe hekopy oguerekéva ambue tapicha ndive, upéicha
ohupivéta pe ijautoestima one’évo ambue hapicha ndive.

Pe mita oikéva atyguasupe ofilemomba’e guasuva'era ha'ete voi, ihambueva'era
hapichakuéragui oguerekdégui ambue criterio, ha péicha oiko atype ifiringuéra
ndive, escuela futbol rehegua, academia arte rehegua, catequesis ha ambue
henda rupi.
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ﬁ' l 7. lSlaﬁe’é ha jajapo tembiapo:
\=/ a) Nambohysyi mava atype yré mba'‘éicha héra hiande barrio jaikoha.
3) Nambopapapy jaipuruvo papapy temiandu jahechaukava ko'dva tembiapo aja.
ch) Namombe’u umi temiandu jaguerohory ha ndajaguerohoryiva.

8. Ajeporeka ha ahai agendape umi dato che irlinguéra mba'éva, escuela futbol
rehegua, danza ha ambuehapeqgua.

Téra ha terajoapy Ara hefoihague Mobpa oiko - tel.
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Ne'é pora he'i Guias Alimentarias
- ha dieta rehegua

1. Ambohovai porandukuéra:

« Mba¢pa umi hi'upykuéra rehe ou pora nde retépe cuara.
« Mba¢pa umi hi'upy re'dva mbo'ehao kantinape.

- Mba’emba’e hi'upypa re'u petei arape.

« Mba'eichagua tembi’Upa ipordve ojypyréva térdpa ipyrava.

2. Amyanyhé pe cuadro de menu umi hi’'upy ha'uva petei seméanape.

Arambosa

Arambosa jo'a
Akaru
Ajepy’a jejoko

Asena

&" Naneresdi hacua niko tekotevé ja'u umi hi'upyrd hendapete, ani peteichagua
' . tembi'inte Aamotenonde. Upévare niko ojejapo pe Guia Alimentaria del Para-
guay onemohendahdpe umi hi'upy jaipuruvéva fane retame 7 atype. Upe guia
oikuaauka nandéve mba'e atypegua tembi'upa oho ofiondive.
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.
) INAN Himenveciony Nurcion
Guias Alimentarias del Paraguay

Para una alimentacion sana todos los dias consuma un poco de:
Aceites o

Aziicares o
mieles e = grasas
s -~ Pl conids.
. Sl -
Camnes
Leche, queso 425 veces
o yogur a la semana
2 vees Legumbres sacas
al dia. 223 veces
ala semana
Frutas
por lo Verduras
menos todas los
2 todos dias.
los dias.
Cereales,
tubéreulos
y derivados
todos los dias.

oo zm A7)

)
\@/’
JTERIC DE SALUD PUBLICA

Mihes! bE
¥ BIENESTAR SOCIAL

Umi hi'upy niko mbarete reruha

+ Hi'upy: ha'e producto natural yroé ojejapdva, ha ja'lva opavave dra ome@ hagua
fnandéve tetia'e ha mba'e pora nande retepype.

+ Nutriente: Aaikotevéva jaikove hagua ha ocuahé hetahdicha hi'upy rupive.

« Alimentacioén: kéva rupi oguahé nande retépe hi’'upy naikotevéva.

« Nutricion: tembi’u oaprovechapaitépa fiande retepy.

Tembi'u hesdiva
« Hi'upy ibalanceado pe oguerekéva umi nutriente, ha opaichagua aty hi'upy

rehegua.
« Jaguereko hacgua hi'upyrd ipora ja'u opavave ara 7 aty he'ihaichaite fhandéve pe

japepope.
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anangareko porave hacua fande rete rehe

’ 3. Ajapo hi'upy ha aiporavo petei 4ra oiva d4ra jerépe ha upéi ahesayijo pe
P cuadrope umi hi'upy he’iva umi 7 atype.

Ara: oo

Hi'upy aty Hi’'upy ja'uva
1.Cereales, tubérculo ha derivado
2.Yva

3.Ka'avo ja'uva

4.Kamby ha iderivado

5.50', legumbre seca ha ryguasu rupi’‘a

6. Asuka ha mineral

7.Tembi’u ikyrava

Amyanyhé rire cuadro che ha'lvape, ahechakuaa oipa he'ihaicha pe guia Guia
Alimentaria del Paraguaype.
Ahaifeé paha........ccoviiiiiiii

@ 4. Chepytyvo che rogayguakuéra ahesa'yijo hagua hi'upy ja'uva'era ha ara,
fAambotuichave yro Aamomichive ja'livo Aaneresdive hacua.

5. Amyanyhe pe cuadro ja'uva'eragui.

michive

Cereal, tubérculo ha
iderivado

Yva

Ka'avo ja'uva

Kamby ha iderivado

So0'o, legumbre seca
ha ryguasu rupi‘a

Azuca yro eira

Aceite yro fandy

Ll

FUENTE: MANUAL DIDACTICO DEL/LA FACILITADORA. GUIAS ALIMENTARIAS DEL PARAGUAY

6. Jajapo petei tembi’'u Handerogapegua, oikeva'era pype umi 7 aty tembi'u re-
hegua.

£
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Nafangareko poréave hacua hande rete rehe

Grado
EEB

% INSTITUTO NACIONAL ALIMENTACION ha NUTRICION (INAN) ojapo petei
.7 nembohysyi hi'upyra ikatuva ha ikatu'yva mbo'ehao cantinape oi.

Hi’upy iporava ja'u Hi’'upy naipordiva ja'u
Yvakuéra opaichagua Tembi’u enlatddova ikyrava
Yvarykue ha ensalada yvaguigua Fritura (empanada, croqueta, mila-

nesa)

Pan integral Papas fritas, palitos
Sandwiches verdura, jamon ha kesu Golosinas(caramelos, chicles ,chu-
rehegua petines)
Ryguasu rupi‘a duro téra pasado por Gaseosa
agua
Tarta, avatiky Galletitas dulces con rellenos
Chipa Alfajores
Sopa paraguaya, sopa so'd Helados
Pizzas, empanadas al horno Jugos artificiales (en polvo)

Avati ha manduvi

Mbeju, kamby arro

Kamby

Kamby he'é, kiveve

Flan, mazamorra

Pan téra tarta eira rehegua

Gelatinas yva rehe

l 7. Jaha mbo'ehdra ndive cantina mbo'ehaopegudpe ha upépe jahechakuaa
\ e/ Mbaépa oikuave'd, upéi jajogua pe hi'upy ipordva ja'u he‘ihaicha INAN.
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anangareko porave hacua fande rete rehe

Hi'upy ikatuva

: o Onerekomendava Nonerrekomendaiva
ojehepyme’é

4

8. Ahai mba'épa che aimo’a umi hi'upy oiva mbo‘ehaopeguare.

@ 9. Che rogayguakuéra ndive ahecharamo aikuaa pyahuva.
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Nafangareko poréave hacua hande rete rehe

Grado
EEB

Jaipurukuaa aravo jaguerekdva hnaneresai
- hacua

« Mba'épa nandéve cuara pe jepytu’u.
« Mba'éichapa umi mita téra adolescente jepytu’u. Mba'épa ojapo hikuai.
~ »Mavapa oiporavova'era pe tembiapora ojepytu’u aja.

\ ‘ l 4 1. Jahai ogykehaipe umi tembiapo ikatuva jajapo opavave ara.

% Ara séso, pytu'u ha tekorei.
. . Pe “ara sdso” ha'e pe periodo oguerekéva tapicha ojapopa rire hembiapo, taha'e
oképe téra hogapype.

Opavavéva niko oikotevé ara opytu’'u hagua tembiapogui, sapy’aitéramo jepe
toikorei.

Mita ha adolescente oguereko ara saso.
Mité ha adolescente opytu’u avei jepi mbo'ehadgui. Ipora hambojoavy pe ara saso
aguerekéva kakuadaqgui, ava oipuru ambuehdicha.

Pe ararasa oguerekéva mita ha mitdrusu ipora oipuru oiko hacua chugui
okakuaava teko katupyry opa mba'e pordra, avagui avei osé umi hekokativa ha
umi hekokatu'yva.

Mba'éichapa ikatu tembiapo ipordvéva nane dra saisome

Heta jey niko umi kakuadva oiporavo umi imitdvape hembiaporda opytu'u aja,
upéva niko iporaramo jepe ndahaeivaera katuete upéicha. Iporava'era aveiko
ojehejaramo imitdvape toiporavo ha tei mbaépa ha'e ojapose opytu'ukuévo.
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Nafangareko porave hacua hande rete rehe

Upéicha oikéramo, ha'e = omongakuaita heko sdso ha irresponsablevéta avei
hekovépe.

Ipordaramo jepe avei ojeheja imitdvape toiporavo hembiapora opytu'u jave, ipora avei
tohechakuaa hikuai mba'e pora ha mba'e vai ikativa ojuhu umi tembiapdpe. Heta
mba'e niko onekuave’® ko'dca rupi ojejapo hacua (videojuego, téle rehe nema’§,
ojehuga computadora ha mba'e ojeporavokuaava'erd).

Ko'dpe jahechamita mba'emba'épa ikatu ofiekuave’® mitame hembiapora:

- tojapo ha tomboveve pandorga.

- toha'a opaichagua deporte.

- toha'a he'i poravéva ne‘époty

- tosé tojepasea

- toho tohecha museo

- toho tohuga plasape

- toiko bicicleta ari

- toguata téra totrota

- toho partidohape

- tomone'é aranduka téra revista

- tojapo petei huerta

- topurahéi

- tojeroky

- tohembosarai

9 2. Ahai mba'épa chévero cuara
- a) Ara séso

3. Ahaimi mboy aravépa che aipuru ko'a tembiapora.
Péicha ofiemohenda pe 4ra oguerekéva mita ha mitarusu.

Ara ha ara ojapova Ara ojeguerekova Aravo e alp d
Aha mbo'ehadpe 4 aravo
Ake 8 aravo
Aku’e ha ajapo che rembiapo 3 aravo
Akaru ha ajahu 2 aravo
Amafa ta'angambyryre 2 aravo
Che rekorei 3 aravo
Aime cherogayguakuéra ndive 2 aravo
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Nafangareko poréave hacua hande rete rehe

Grado
EEB

oguereko hacua identidad social ha personal,
avei oipytyvd ombohasa hacua mba'e vai (dro-
ga, monda, aislamiento, karu vai ha ambue).

Ko'da mba'e ogueru fiembosaradi, pytu'u, vy'a ha

Pe Convencién Derechos Nifio rehegua
Art. 31. Peteihdape hei “Umi Estado
ohechakuaa pe derecho mitdnguéra

o . 3 . , rehegua, opytu’'u ha pe esparcimiento,
hapykuéri oipytyvé chupekuéra ofiemomba'e fAembosarai ha hembiapo recreativo pe
guasu hagua. ary oguerekévare ha oparticipavaera
tekove cultural ha artepe”.

‘ ‘ 4. Nafemongeta mba'eichaitépa ojeipuruva'era éra saso.

5. Nambohysyi tembiapo katuete jajaposéva ara pytu'u jave.

6. Ko'dvagui jaiporavo mokoi tembiapo ha jajapo fane mbo'ehadpe.

&/, 7.Anemongeta che rogayguakuéra ndive tembiapo ajapova’ekue mbo'ehadpere.
154" - Che tuva pytyvome ajapo petei pandorga .
- Okarusupe, canchape yro tenda tuichahdpe amboveve pandorga.

Akakuaa ahéavo - Mbo'epy aty I




Nafangareko pordve hacua fiande rete rehe

Grado
EEB

Mbo'epy aty Il
Wﬁ%f o

'Sy

Kyhyje'y ha heAangareko
tavapype

g Mba'épa ojehupytyse:

« Aipuru hekopete normas de seguridad apokohape sustancia
toxica fisica ha quimicakuérare.

« Ajapo técnica primeros auxilios rehegua, oikéramo intoxicaciéon
sustancia toxica fisica ha quimica rupi.
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Grado
EEB

Nafangarekokova'era handejehe
jaipurdramo sustancia téxica

l\ i 1. Jajesareko mba'épa ojapo mbo'ehdra:

\==/ Petei mba'yripe omoi kuatia diariokue ha amombo hi'ari palo ku'i ikdva upe
rire carton, plastico ha goma; aremi oheja upéicha ha jajesareko mbaépa oiko
chuguikuéra.

- Upe rire mbo'ehara ombogue pe tata ha nafembojajoa hamana hacua mba'épa
ojehu umi ojehapyva'ekuégui.

2. Nambohovaimita ko' porandu:

» Mba'etévapa okai pya'eve.

» Mba'épa opyta umi okai va’ekue rembyrégui.

- Onenandupa tyakua oikokuévo, ha mba'eichagua tyakudpa.

« Pe rehunditavove nde yty, rehapypa resé hagua chugui.

- Renandukuadpa nembohasyha rehetiivo tatati oikova'ekue pe jehapype.

gfv SUSTANCIA TOXICA

Nande rekohare heta oi sustancia toxica, industriaha rupi ojepurtva ha avei
ojepuruva 6ga rupi, ambue mba'era. Ofnemba’apétaramo hese tekotevé ofe-
nangareko pora, peichahagui oikéramo py’'ape katuete oporombohasy téra opo-
rojuka, peichahagui rehetiramo monéxido de carbono tenda onembotypahape
téra petei mita ho'ird ravopehengue téra ho'urd michimijepe acido muriatico
ikatima oporombohasy vai téra omano, peichahagui avave ndoikuadird , mba'e
ojapova'era péicha ojehiramo ou‘aja profesionalkuéra.

Téxico ouva quimicogui
Ha'e umi ojepuruva’ekue produccionra ha ndojepuruvéimava opyta yty contami-
nanteramo ha ko'ava oporombohasy ha oporojuka ndatuchdiramo jepe.

Ko'dichagua apytépe jajuhu:

- Plaguicida ha fertilizante quimicokuéra

- Detergente

- Nitrato

- Petréleo ha chugui ofiecuenohéva

- Plomo

- Mercurio

- Tembi'u onembyaipyre téra ohecontaminava

- Oporosu’uro téra oporojopird mymba Aaro téra iponsénava (mbdi mba'e)

Toxico ouva fisicogui
Ou umi agente fisico ikatukuadva ombyai térda ojuka gentekuéra, taha'e
ha'ehaicha.
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Nafangareko poréave hacua fande rete rehe

Grado
EEB

ljapytépe jajuhu:

- Jekdi ytakupe téra tembi’u akupe,

- Jekai oikova'ekue tatagui,

- Jekai oikéva acidogui,

- temperaturas climaticagui otva: ro’y, mbyry’ai, kuarahy rata, ha ambue.

Q 3. Ajeporeka mba'eichagua sustancia toxica ojepuru mbo'ehadpe ha ajapo
ia chuguikuéra petei listado. Jahai mba'eichara ojepuru ko'a sustancia ha moopa
ofefongatu.

Producto toéxico réra Mba'éichapa ojepuru Tenda ofienongatuha

producto téxico producto téxico

" ‘ 4. Nafemongetajoa mbo'ehéra ndive mba'éicha jahata jaguata tavapyre ikatu

hacua
=/ a) Jajuhu moo oi fabrica, ysyry, yty ofiembyatyha pe jerére.
a) Jajeporeka mba'éicha onehundi umi desecho téxico upe jerére.

ch) Jahai marandu ko'a mba'e rehegua.

Producto toxico Sustancia toxicas Agente toxico Tenda oihape

réra quimikova inorigen fisicova producto téxico

5. Jahai mba'éichapa ikatukuaa ofilemyatyrd pe apaiuai ojejuhtva

@ 6. Che rogayguakuérape amombe’u pe marandu pyahu aikuaava.
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Nanangareko porave hagua fhande rete rehe

Grado
EEB

Tembiasa asy accidente rupive

Oimeraé 4ara, aravo téra tenddpe, tekovekuéra ikatu ohasa asy accidente rupi,
taha'e callere rei, mba'apohdpe térda ogapype. Py'yinte ogahdre oiko accidente,
ko'dva oiko ndojekuadigui mbaépa jajapovaera hekopete ani hacua jehasa asy
accidente rupi.

Mba'épa jajapova’era ani hagua ojehu accidente; péva jaikuaavéta jahavo peteitei
umi ogapype oikovéva ndojekuadi rupi mbaemba’épa ojejapovaera ani hagua
nande rogayguakuéra ohasa asy.

He'i OMS, “umi mba’e oikdva naha'aré’yme, ndaha’éi jaipotagui ha
Aanembohecha jejopy vaipehina accidente”.

Mba'e rupipa oiko accidente. Mba'emba'épa ikatukuaa ogueru accidente.

Heta mba'e rehe ikatukuaa oiko accidente, techapyra jaguereko umi catdstrofe
natural, téra nafanangarekdiramo, pe nde py'a sarambi térd ndereikuaadird
mba'éichapa reikova'era ani hacua oiko accidente.

Umi accidente apytépe jajuhu avei intoxicacién agente fisicogui ha quimicogui.
Ipora jaikuaa umi norma seguridad rehegua, upéicharé ndoikomo'ai accidente ha
primeros auxilios.

Mba'éicha jaipuruva'erd sustancia téxica quimica ha fisica rehegua

Sustancia toxica quimica japokokuaa hese péicha

- Opavave pohdanguéra yro ambue sustancia quimica ojetapa pordvaera ha
jaipurupa rire hamboty jevy.

- Umi medicamento yr6 producto quimico ryru haflongatu porava'era mitakuéragui.
Nafongatuvove & producto Rafangarekova’era moé fRamoi, anike Aamoi cociname,
téra ikarapehdpe tembiporukuéra ndive (olla, cubierto, plato, vaso ha ambue)
fiambrera ha alacena ofiefiongatuhape tembi’u.

Nanangareko hese ani jaipe’a hyragui ijetiqueta

- Umi producto quimico nahanongatuiva’era vaso téra botéllape (y ha yva rykue)
avei tembi’u ryrape.

- Opavave sustancia toxica ndojepuruvéiva (poha vencido, insecticida ha ambue)
nanotyva'era.

- Ja'u mboyve pohg, tembi’uha bebida jajesareko porava'era araka®pa onevence.

- Umi plagicida ryrukue ndojepurveimava’era onefhongatu hacua ambue sustancia.
Techapyra: raticida ryrukuépe nanafnongatui detergente ojepuruva ojejohéi hacua
tembiporu cocinamegua yr6 balde plaguicida ryrukue ofienongatu hacua bebida
téra tembi'u.

- Umi aerosol ryrukue ikatukuaa okapu ofiembyakuramo, avei ianembohasykuaa.

- Tembi'u ko'éngue, téra enlatado, jajesareko hese ifecha de vencimiéntore, téra
tembi’u 6gape ojejapdva ofienongatipara’e heladérape onembojypa rire.
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- Tembi'u ryru ndajahejaiva’era ojetapa’yre ani hacua ofecontamina, avei yva ha
verdurakuéra tekotevé ojejohéi pora heta ype ha oiemokaporava'era.

Agente fisicoramo jajapokuaa kéicha:

« Jaipuruvove brasero icarbén ratava, cocina itatapyiva, téra cocina a gas, jaipuruva'era
mombyry mitdanguéra oihagui, chupekuéra ohapyvaive pe tata, peichahagui ohypyty
sapy’aramo hete.

« Jaipuruva'erda tembiporu imanijava ikatu hacudicha fAamongu’e pora haikotevéhai-
cha

« Umi mba'yru ikatuva hendy oiva aerosolhdicha (desodorante de ambiente,

insecticida, antitranspirante), ha combustiblekuéra (nafta, gasoil, querosén, alcohol),
namohenda ha jaipuruva'era mombyry gente atygui ani hacua peichahagui oiko
accidente.

« Koty hembotypype nafhamoingéiva'era brasero icarbon rendyva téra hatapyiva.

- Ojepurupa rire pe tata oiva brasérope téra cociname, hambogueva'era pe he-

mbyre.

« Plancha jaipurupa rire, fadesenchufava’era ha famoi petei tenda ojepoko’y ha-
cuame hese.

- Japokétavove petei artefacto eléctricore, fanangarekovaerd llave principalre,
péva oiva'era yvygotyo.

» Ogahape oiramo mita hambotypaiteva'era umi kuara oihdpe electricidad téra fa-
mbotypa cinta aisladérape, ani hacua mitanguéra omoingue ikua téra oimeraé mba'e
pe kuarape.

- Ndajahejaiva'’era mita ohupyty hacuame cable ifienchufeva (cargador de celulares,
cordén de plancha, radio, television) haekuéra ohechdvo opokose ha oexperimen-
taséta hese.

« Nde po he'éré ani re'enchufa ha edesenchufa mba'eve, ha avei rejahupa rire nde
rete he'6ro tera pynandi.

- Hakueterei jave, ani resétere kuarahy rata guype.

« Hakueterei jave naipordi reipuru heta aislante termicokuéra (hule, fajas) rejapo
hacua ambue mba’e, ikatukuaa mbyry'ai ojapovai nderehe.

- Tenda michihdpe téra saihdpe oike yvytu nderejapoiva'era ejercicio peichahdpe
oikokuaa jehasa vai mbyry‘digui.

« Ro'yetereiro tekotevé enembo’ao pohyi pora ani hacua opyta nderehe mba’‘asy.

J& 7. NafRembyaty ha hamba'apo jahechakuaa hacua pe ofieme’éva fande grupope.
\ ==/ @) Y Rembyai
a) yvy hembyai
ch) yvytu hembyai

Y Aemongy’a (Y hecontamina)

Mba'éichapa oiko

- Ojeheka petei mba'yru hesakava ojekuaa hacua mba'éichapa oiko.

- Pe mba'yripe hamoi y ha japoi hi‘ari aceite ky’a motorpe guare jaheja'imi toguapy ha
jahai cuaderno saludpegua pe mba'épa ikatukuaa oikohina ko jajapoévagui:

L
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8. Nambohovai

1. Mba'épa ojehu pe ype.

2. lkatupa fiamboi’u pe y ky'a. Mba'érepa.

3. Ikatupa oflembyai y ndojepokoporadigui pe sustancia téxicare.

4. Mba'éichapa che régape ajapokuaa ani hacua ofecontamina y. Amombe'u mba‘éicha
ojejapova’erd ojeipurukuévo umi sustancia toxica quimica Rafe'€’akuére.

9. Namombe'u mba'eichagua mba’asypa ikatu ocuahé, pe Aanséve y vai rupive:

Yvytu iemongy’a

Mba'éichapa oiko

« Mbo'ehara pytyvo rupive jajapo ambue tembiapo:

- Mba'yru lata téra aluminiogui guape jahapy kuatia ha carbon,

- Ko tata oikévagui fiamoi chupe plastico, goma ha yvyrarogue ikava,

- Namana mba’e sa’ypa oiko chugui iamoivove peteitei umi ja'eva'ekue,

- Jahejata hendypapora ha upe rire Aambogue,

- Namana mba'épa hemby pe okaiva’ekuégui ha mba'éichapa opyta pe tenda okaihague,

- Che irlinguéra atypegua ndive rone’€ tembiapo rojapova’ekuére ha rohai rohechakuaava.

Nambohovai

1. Jahapyro yty oimeraé aravope, ikatlpa ojapo vai fande rehe.

2. Pe tatati oikdévapa. Mba'éicha ha mavapepa ombyai.

3. Pe tatati ouva industria, fabrica, automévil kuéraguipa, tatati ogapegudichante avei
ojapo vai térd inambue. Emombe’u mba'érepa.

4. Tatatipa ikatukuaa oiko ojejapogui intencionalmente, avei accidentalmente.

5. Emombe'umi mba'eichagua tatati térd ambue sustancia téxica reikuadva ha mba'éichapa
ombyai pe fande yvytupe.

6. Mba'épa ikatukuaa ajapo ani hacua ambyai pe dara pytu jarespirava pe sustancia toxica
quimicare apokokuévo.

10. Namombe'u mba'épa ogueru pe yvytu hatatimbaro:
2 ) PP PSP

Q) e ————

11. Ahai mba’asy ikatukuaava ogueru pe yvytu iky’aparo:

Q) ettt et et e ettt ——————
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Nafangareko porave hacua fande rete rehe

-

Mba'éicha hiambyaikuaa yvy

Jajapo koéicha

- Jaipuru maqueta jahechauka hagua mba‘éichapa ojoavy yvy neirava ofiecontamina
ambue yvy oflecontaminapdvagui,

- Namombe'u tembiapdpe mba'éichagua pe yvy ofiekontaminava ha pe ofiecontaminayva,

- Cheirlinguéra ndive rofemongetajoa ko'a mba'ére ha rohai mba'ére oikokuaa ko'a mba'e.

12. Nambohovai

1. Mba'éichapa ikatu ofiembyai ohévo fiande yvy.

2. Mba'éichapa jahechakuaa pe yvy ofiembyaipaha.

3. Mba'éichapa jahechakuaa pe yvy iporaha.

4. Mba'érepa ofiembyaipa yvy.

5. Mba'e contamindantepa tapiaite ojepuru ogahare.

6. Yvy oflembyaipahdpepa ikatukuaa henéi heta ka'avokuéra.

13. Jahai mba'épa ikatukuaa oiko hande yvy ofiembyaiparo:

15. Aikuaauka mba'éichapa ikatu jajapo ani hacua nande yvy ofiembyai
Aanemandu’dvo jaiporukuaava'erdha sustancia toxica quimica.
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Grado
EEB
W
- Primeros auxilios peichahagui oikéramo
- intoxicacion sustancia toxica rehe

Q 1. Ambohovai porandukuéra:
a. Aikuaapa tapicha oneintoxicapyréva producto téxico reheve.
a. Upéicharamo rire, mba'e raévépa ojapora’e umi oipytyvova'ekue chupe.

L

%, Primeros Auxilios
A

Ikatu ja'e Primeros Auxilios ha'eha nangareko fiepyri hame'€va ambue onacciden-
tava ou aja equipo profesional.

Jajapovove primeros auxilios oikotevévape hafangarekova'era ko'a mba‘ére:
- Nahenoiva'erd paramédico.

- Naporandu pe hasyvape ikaturo one’é,
mba'érepa ojehu pe oikdva hese (accidente).

« Jahechaukava'era py’aguapy pe ofiacciden- Mandu’ara..!
tavape. Bomberokuéra, ikatupyry
- Peichahagui ijaokuéra ojopyetereiramo chupe ojapo hacua primero
jaaflojava’era chupe ikatu hacuadicha osyry pora auxilio, ha'ekuéra ou
huguy hete rupi. voird heta tapicha rekove
«Anitei ejapo hese mba'e reikuaapord’yva. ikatukuaa ojesalva.

Primeros auxilios umi one'intoxicava
sustancia téxica quimicagui

- Pe ofaccidentava oiramo consciente tekotevé Aambopy’ajere. Nambopy’ajerekuaa
namoingévo hane kua ijurdpe ijahy'o peve téra name€ chupe toy'u jukyry haku-
kangyva.

- Nambopy’ajere rire, pe oityva jahupivaera ikatu hacua upe rire ojejapo hese
analisis quimico.

« Umi ofe’intoxicava yodogui, pya'e oneme’éva’era chupe kamby téra tembi'u o-
guerekoéva aramiro téra harina.

« Peichahagui nande resa téra nande pire rehe, ho'dramo sustancia toxica, tekote-
gasa estérilpe.

- Umi ofeintoxicava'’ekue yodo téra lavandinape pya'e ofieme’éva'era chupe ka-

mby.

- Oneintoxicard acidope, tekotevé oneme'e chupe bicarbonato de sodio téra kamby
hesai jevy hagua.

« Imbaretetereiramo pe ho'uva'ekue ikatu oieme’€ chupe limo téra naranja rykue.

« Peichahdgui oneintoxica rire ho'uhaguére petroleo téra iderivado, pe py‘ajere
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ndajajapoivaera ikature oho hi'@me ha orekokuaa neuropatia irreversible téra oper-
forakuaa tubo digestivo osénguévo.

« Pe ho'iva yodope, ofieme'évaera pyae kamby téra tembi'u orekéva aramird téra
harina.

Primeros auxilios umi ofleintoxicava sustancia téxica fisicogui

- Namoi hese mba'e ro'ysi (oipe’ave hasykue) jagueraha pe hasyva hospitélpe téra
namocuahé hospital del quemadope voi.

» Peichahdgui okaipar6 ijao hese ani jahecha ofani ha hambojere hese manta ha
tojapajeréi yvyre, ikatu hanohé hesey.

- Namboyvytuva'era pe herida, ha anitei hamoi hese pomada.

« Iperéri ha michiramo pe jekdi Aanohé hese y ro'ysa. lkatukuaa namoi petei
mba'yripe ha pe hasyha hamoinge upépe, ohasa peve hasykue.

« Pe okaiva ytaku rupive tekotevé pya'e onemboi.

- Okaiva acidogui, ojejohéi porava'era okaihape, heta y orekéva bicarbonatope,

« Umi orekéva insolacion kuarahy akugui onefnohéva'era hese y ha ofiemboi'u
hetava'era chupe avei ofieguenohémba umi ijaokuéra ikativa osofoca chupe.

« Umi iro'yetereiva, oguerekéva hipotermia, nambo'ao akupordava'era téra namoi
chupe calefaccion (estufa) Aame® tomboy'u kamby téra chocolate hakiva ha
he'‘€mbochyva hete hakujey hacua.

mi 2. Jajapo cartel oguerekéva marandu omombe'lUva mbadichapa ojeauxiliava’era
\ Jumi ofeintoxicava sustancia toxica-quimica ha agente toéxico fisicokuéra reheve.
Namoi upéva umi salud rembiapokuéra rendacudme ojehecha pora hacua.

3. Namoha'inga jahechauka hacua mbaéichapa ojeauxiliava’erd oiramo ofein-
toxicava.

4. Amombe’u mba'érepa tekotevé japoroauxilia oiramo ofieintoxicava.

5. Nafiomongeta umi mava ofeintoxicaramo guare jahechava'ekue térd oikovaekue
fhande rogape ha umi mbae ojejapova’ekue ojeauxilia hacua umivape. Nambojoja
umi mbae normas primeros auxilios rehegua oiramo ofeintoxicava ndive ha
jahechakuaa mba'épepa oi pora umi mba'e ojejapova’ekue.
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Mbo'epy aty IV

Tembiapo omohesdiva nande rete

ﬁ Mba'épa ojehupytyse

+ Oipuru umi principio oflembohete hu'ii hacua (duracién e intensidad),
pe ejercicio fisico ojapohdpe.

« Ojapo ejercicio fuerza estatica ha dindmica, ha'efio ha ambue ndive,
ojepuruhdpe peso corporal.

- Ojapo pya'e ha hekopete pe ejercicio

+ Omongu’ejoja hete pe musica ritmore.

Tembiapo omohesaiva fiande rete - Mbo'epy aty IV
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Nanembohete hu'i

-

1. Nafembosarai mbo'ehao korapype “peripito ha peripato”. Upevara
\o==/ jajesareko ko'a mba'ére:
a. Nafiomoirii mok®éi atype.
a. Jahai petei marca yvyre, opyta hacudicha mokoi
pa’'li tenda ofnefAembosaraitahape.
ch. Petei aty hérata peripito ha ambue katu peripato,
umi aty oflemoita hendarame.
e. Nanemohendéta marca kupépe ha upéi
mbo'ehdra he'ita hata:
«“peri”, “peri”“peripato’,
umi oembosaraiva oha'ard'yre, upéicha
oflemongu’eva'era hikuai ipojai hacua
umi peripitore. Ipu vove pito ohiemohenda
jeyva'era marca kupépe, ha upéi mbo'ehara ohendi ambue atype.
« Umi ambue atypegua ojokova'ekue chupe ifiirli oséva'era.
- Ko Aembosarai hi‘aréta 10 aravo'i téra aravo ofeikotevéva.
- Ogana upe aty opytdva hetave ipypegua reheve.

2. Nambohovai ko's porandu:
a. Opa rire iembosarai mba'épa nananduraka’e hande retépe.
a. Nafiembosaraipa rire, fiafefiandlparaka’e fepyrieteguaréicha.

Mba’épa he'ise hanembohete hu'l

Nemongu'e ha hemomyi opaichagua jajap6éva fande rete rupive ikatu hacuaicha
jagueropu’aka pordve ejercicio téra deporte apo niko ha'e nembohete hu'i.
Nafiembohete hu'li ani hacua Aafelesiona jajapo aja opaichagua ejercicio,
upévare jajapo mboyve oimeraéichagua ejercicio tekotevé hanembohete hu'l.
Upéva jajapo rire jahupyty ko’a mba'e:

- Nande ruguy ohasa hetave Aane musculokuérape.

- Jarrespira porave.

«» Hasyve flane musculo téra hane articulacién onehungarei hacua.

« Oipytyvo hane musculokuérape ogueropu’aka porave hacua

tembiapokuéra.

- Jajapo porave tembiapokuéra, taha'e ejercicio téra deporte.

« Oipytyvo jaku'e ha hamyi porave hagua.

Mbo'epy aty IV - Tembiapo omohesadiva hande rete




Ll

o/

Nafangareko poréave hacua fande rete rehe

Grado
EEB

Hi'arekue ha mba'éichatapa

+ Ojejapo mboyve opaichagua tembiapo fisico ha deportivova, tekotevé avei oje-
japo peteichagua nembohete hu'll, hi‘areva'erda ojehechakudaavo mba'épa upe oje-
japotava upéi.

Nafembohete hu'li hacua tekotevé Aafepyrii umi ejercicio generalgui ha jajapo
upéi umi especifico, jajesarekova’era mboypa hi‘are, ha mba'eichagua ejerciciopa.
Upéicha avei ko'a ejercicio nafnanemokane'diva'era.

Nafembohete hu’ii mboyve tekotevé jajesareko ko'a e :
mba’ére: : :
» Mava ojapotavapa mboy ary oguereko.
» Mboy aravépa jajapova'era.

« Arahakupa téra araro'y. Reikuadpa...

« Mdva ojapotavapa hesai pora térapa nahaniri. Nafembohete hu'ti
« Mba'eichagua tembiapdpa ojapodta, (jeguata, fe- poraramo ikatu
Aani, entrenamiento, deporte, ha mba'e). namboyke lesion

nane musculo ha fane
articulacionpe avei, osé
porave avei ejercicio
téra deporte.

3. Jahechakuadvo mbo'epy pyahu, jahai cartel rehe umi mba'e tekotevéva
jajesareko hese hanembohete hu’li mboyve. Upe cartel hamohenda Educacién
Fisica rinconpe.

4. Nafiembohete hu'ii, upevari jajapo ko'a mba'e:

a) Jatrota mbeguekatumi. Upéi jaguata, hanepytuhé pypuku pord, upekuévo
namoinge ha naguenohé pytu. Ko'a tembiapo ndohasaiva'era 8 aravo'i.

a) Petei apu’ape jajapo ejercicio hamomyihape fiane articulacién, ohemboysyiva
iguype:

- Tenypy'a: hamboja ojuehe fnane retyma, hamoi hande po Aane renypy’dre ha hamyi
jajapdvo apu’a peteiva hande yke gotyo ha upéi ambue yke gotyo, 10 aravo'ive aja.
Upéicha jajapo heta jey.

- Tumby: Ahane retyma Aamomombyry ojoehegui ha hamoi Aande po hande ku’'are,
upéicha hamyi jajaporamoguaicha apu’a hane rumby reheve. Upéva jajapo 10 jey
mokoive yke gotyo.

- Ati'y: hamomombyry fiane retyma ojoehegui, hamosaingo pora hande jyva ha
Aambojere apu’a hande ati'y, henondéguio hapykue gotyo, ha upéi hapykuéguio he-
nonde gotyo, 10 aravo'ive aja.

- Pyapy: petei hande po6pe jajoko hande jyva ha hambojere hande po hyepyguio oka
gotyo ha upéi okaguio hyepy gotyo, 10 aravo'ive aja. Upéi jajapo jey upeichaite am-
bue fhande po reheve.
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- Cuello: hamomombyry’imi fane retyma ojoehegui, hamosaingo pora nande jyva, ha
Aambojere nane aka akatdagui asu gotyo, upéi katu asuguio akatua gotyo. Upéicha jajapo
10 jey peteitei yke gotyo.

4. Nafiembohete hu'li jajapdvo petei circuito, upevara jajesareko ko'a mba'ére:

a) Nafnomoirii 6 atype. Upéi mboehara he’ita peitei atype mba'eichagua ejerciciopa
jajapota.

a) Jahechakuaa mba'éichapa jajap6ta umi ejercicio, mboypa hi'aréta ha mba'éicha javépa
peteitei aty ojapdta tembiapo.

ch) Nepyriird jatrota, 5 aravo'i aja, jajapo mboyve umi ejercicio circuitope.

e) Jajapopa rire peteichagua ejercicio, japytu'u ha upéi jajapo ambueichagua.

8) Atype jajapopaite ejerciciokuéra. Upéva hi'areva'era 15 aravo'i.

Mba'éichapa ojejapova’era tembiapokuéra peteitei atype, mboy aravépa ojeipuruva'era
avei pytu'u tekotevéva, ojehechauka ko cuadrope:

Aravo ojejapo-

o Pytu'u
va'era

Aty Tembiapo
Japopo tenda
Aaimehaitépe,

1 famomombyry ojoehegui 1 aravo'i 1 aravo'i
fane retyma lha jahupi
fAande jyva.

Nafieno hamanavo
yvate gotyo, fane
retyma Aaflexiona’imi ha
2 Aande jyva jaipyso, upéi 1 aravo'i 1 aravo'i
Aapu’a ha naneno jey,
Aamomyi‘'yre Aane retyma
hendagui.

Nafembo'y, Aamopa'l'imi
Aane retyma, Aande po

3 Aamoi Aande ku'are, upéi 1 aravo'i 1 aravo'i
Raflexiona ha jaipyso jey
Aane retyma.

Nafeno ovapyvo, hande
po hamboja yvyre,

4 faflexiona ha jaipyso 1 aravo'i 1 aravo'i
nande jyva, jahupi'yre
Aane renypy’a yvygui.

Mbo'epy aty IV - Tembiapo omohesdiva hande rete
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Namoi Aande po tapiare ha
5 Aande rete hamboyke'imi
hese, upéicha jatrota
upépe.

1 aravo'i 1 aravo'i

Nafeno hamafnavo yvate
gotyo, hande jyva jaipyso
yvyre, ha upéi japedalea
Aane retymame.

1 aravo'i 1 aravo'i

Techapyra jareko ejercicios en circuitos:

Che mandu’a
Ojejapopa vove tembiapo tekote-

Vé ojejapo ejercicio respiratorio,
upekuévo ojehetepyso téra oje-
hecha jey tembiapo. Ko'a ejercicio
ojejapo ojeguereko hacua equi-
librio orgénico ha neuromuscular.

Segunda estacién

. Cuarta estacion
Tercera estacion

Quinta estacion Sexta estacion

Tembiapo omohesaiva fande rete - Mbo'epy aty IV
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Namombarete hane musculo

i 1. Jajapo ko'a ejercicio mbo'ehara ndive mbo'ehao korapype:

\=/ a. Nanemoi mokai tysyipe Aiamafiavo Aane renonde gotyo, Aane irlinguéra oiva
tysyi tenondegudpe ojeityta hapykue gotyo ha umi oiva tysyi ikupepegua ojokéta
tenondegudpe ijyvavygui, ojejapdta upéicha heta jey, upevara oiemoambueva'erd
tysyi.

. Nanemoi mokéi tysyipe, jahupi fhane irime ka'iré ha jagueraha upéi jagueru jey,
10 téra 15 mt.rupi. Upéi jajeguerova nane irti ndive. Jajapo jey tembiapo mbo'ehéra
he'ihdicha.

2. Opa rire hiane rembiapo nambohovai porandukuéra:

a. Ndahasyiparaka'e umi ejercicio jajapova'ekue. Mba'érehepa.

a. Mba'épepa ojoavy tembiapo peteiha mokoihagui.

ch.Mba’e tenddpepa nande rete omba’apove ojapdévo ko'a ejercicio.
e. Ko'a ejercicio jajapdvo mba'éichapa omba’apo fnane musculokuéra.

3. Nanomongeta mba'éichapa tekotevé Aanembohete hu'li jajapo mboyve
ejercicio téra deporte.

g/v Aikuaa hagua

Mbarete

Puaka nande rete oguerekéva ojoko, omomyi tera ogueraha hacua mba'e
ipohyiva niko mbarete, techapyra: hamopu’a tera namombo ita, jahupi ha
jaguerova plantera, jahupi mitame, ha mbae. Opaichagua tembiapo jajapo
hacua naikotevé mbarete rehe, taha'e jepera'e tembiapo ko'éko€megua, ja
itypei, Aamomyi hacua apyka, térd jajapo hacua gimnasia, ha mba'e.

Oi niko opaichagua mbarete, ijapytépe jajuhu ko'dva:

a) Estdtica: ha'e upe nane musculo ojapova ofomboatyvo ipu‘aka hacua hetére
téra oipuru hacua ambue rehe, techapyra: hamyana jave tapia.

a) Dinamica: ha'e upe mbarete hendiva musculo oihape, upekuévo ko'dva ono-
mbojoaju ha omoambue upe ojapdva, techapyrd: hamopu’da ha jagueraha
mavape.

Jajapo hacua tembiapo téra ejercicio oflemohendahape mbarete, tekotevé
jahechakuaa ko'a mba'e:

« Intensidad: upéva niko pu‘aka oguerekéva petei musculo térd musculo aty,
ikatupa ogueropu’aka mba'e pohyi.

« Ejecucion: upéva he'ise mba'éichapa jajapo hekopete tembiapo.

« Duracion: he'ise mboy aravépa jaipuru jajapo hagua tembiapo.

Mbo'epy aty IV - Tembiapo omohesadiva hande rete
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’ 4. Ajapo ejercicio tekotevéhdape mbarete estatica rehegua. Anembohete hu'iiraé
P ajapo mboyve.

a) Tapia rovai, ajeko hese tenonde gotyo, upevara ajejoko mokdive che pdpe, peteiva
che py amokaré€imi tenonde gotyo. Upéi, amyafha mbarete tapia 10 téra 15 aravo'ive
aja. Ajapo upéicha heta jey.

d) Amoi che atukupe tapia rehe ha amyana hata ikatuha peve. Upeichaite ajapo heta
jey.

ch) AnRapyti piola yvyramatare, upéi ajejoko hese che pyta katu amboja yvyre,
upekuévo che rete ahupi yvygui afenoramogudicha ikatuha peve. Apyta upéicha 10
téra 15 aravo'ive rupi.

Tembiapo omohesaiva fande rete - Mbo'epy aty IV
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5. Jajapo ko'a tembiapo jaipurutahdpe mbarete estatica. Upéva jajapo mboyve, fa-
\ =/ Nlembohete hu'ii iamomyivo fiane articulacion avei.

a) Nafnemoi mokéimokéi ojoykére, upéi hRanembo’y ojoatukupe gotyo ha hambojuasa
oflondive hande jyva. Mbo'ehdra he'ita mba'e tysyipa ofiepyriita omba’apo, umiva ofiepyriita
ojapo flexién de tronco omopu’dvo ifirime ijapére. Upéicha opytata 15 téra 20 aravo'ive
rupi. Upéi inambuéta upe oporohupiva ha ojejapo upéicha heta jey.

a) Nanemoi mokéi tysyipe, peteiha tysyipegua ofenopaitéta yvype hova yvate gotyo,
oflexiondta henypy'a. Upéi ipykuéra omoita ifiringuéra oiva henondépe hetyma rehe,
ombohasavo chupe ipo oipyséta hetyma ha ohupita inirime ofRenoramogudicha, yvy
javeve.

AP
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ch) Mokoikoi, peteiva ofendta yvype ha oflexiondta henypy’a, ambue katu ofembo’yta
inird onendva aka kupépe. Upe ofiembo’'yva ofiemokarapata ojejokévo ihirl renypy’a rehe,
upe ofendva ofiakdaramata inirt tobillo rehe, ha oipyséta ijyva, ohupikuévo ohejita chupe
ofienoramoguaicha, opytata upéichal5 téra 20 aravo'ive rupi. Upéi, onemoambuéta umi
omba’apdva.

2

‘ l 6. Jajapo ejercicio jaipurutahdpe mbarete dinamica rehegua
\’-‘:/a) Nafemoi mokoimokéi ojoykére, petei sefia ojejapdvo upe omoakdva ofemoita
japeusdicha, upevarda omanata yvate gotyo, mokdive ipo ha ipy rehe ojejokéta yvyre,
upéi omyita ikupe gotyo 5 metro rupi peve. Ocuahé vove marca oithdpe ofanivaera
jepiveguaicha ha ofiemohendata tapykuete, upéi ambue ifiirli ojapdta ha'e ojapoha-
guéicha. Ko ejercicio opata maymava ojapo rire upeichaite avei.

3) Nafnemoi mokoimokdi ojoykére, mbo'ehara he’i vove omofepyriiva peteitei columna
oséta onakaityvo ha opokévo yvyre omyita tenonde gotyo oiha peve marca, upégui ojevy
pya'éta ha ofiemohendata columna pahdpe. Ambue ifiri ojapdta upeichaite avei. Upe
tembiapo opata maymava ojapopa rire upe ejercicio.

Tembiapo omohesaiva fande rete - Mbo'epy aty IV
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ch) Mokéimokéi hahepyriita Aembosarai hérava ka'ird. Peteiva ohupita ifirime ijapére,
upekuévo ofeha'dta oho pyae pora marca oihape. Nacuahé vove upépe ihambuéta upe
oporohupiva, ojevy jeyta hikuai ofiepyriihaguégui. Upe tembiapo opata maymadva ojapopa
rire pe ejercicio.

Mbo'epy aty IV - Tembiapo omohesdiva fhande rete
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e) Nafembosarai ko'dca carretilla mokoikdi. Upevard, peteiva omoita mokdivéva ipo
yvyre, ambuéva katu onakaramata itobillore. Upéi ohupita chupe, ha ofemohenda pora
vove omyita tenonde gotyo pya'e pora ocuahé meve oihdpe marca. Ocuahé vove upépe
inambuéta upe ofiendva ha upe oporoguerahava, upéi oho jeyta hikuai onepyriihaguépe.
Upe tembiapo opata maymava ojapopa rire ko ejercicio.

8) Mokoimokoi nafiembosardi “los camellos” Upevard, peteiva ohupita ifirime ijati'y ari
ha oguerahdta chupe oiha peve pe marca. Ocuahé vove upépe omboguejyta ifirime,
ha’ehdma ojupita ifirl ati'y ari. Upe tembiapo opata maymava ojapopa rire ko ejercicio.

g) Nafomoi mokéi tysyipe mombyryva ojoehegui 5 metro rupi. Upéi peteiva tysyipegua
omonfepyriita tembiapo, upevara oguapyta ipy rehe ha, ojehechaukavo petei sefa ohdta
ambue tysyi gotyo oguerahavo ipdpe petei pelota, upéva ome'éta omonepyriiva ambue
tysyipe, ha upéva avei oguerahata pelota ambue ifirime oiva ambue tysyipe. Upe ojapo
nepyrliva ejercicio ojapopa rire ohdta ambue tysyi tapykue gotyo. Upe tembiapo opata
maymava ojapopa rire ko ejercicio.
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‘ 7. Jajeporeka ambueichagua ejercicio ojeipuruhdpe mbarete estatica ha
dindmica rehegua, opaichagua arandukape téra ambaue henda rupi. Jahai
ha Aamoha’anga mba'éichapa ojejapo umi mba’e. Jahechauka rire fAiane
rembiapo, atype jajapo umi ejercicio.

. 8. Nafiomongeta tembiapokuéra jajapdvare hande régape tekotevéhape
54" jaipuru fane musculo. Upéi hafiomongeta mba'érehepa tekotevé jajapo ko'a
mba’e.
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Nane akua hagua Aahanivo

i ‘ 1. Jajapo ko'a ejercicio nefani pya'e rehegua:

a) NeAani 25 metro rehegua:

« Mbo'ehdra ohaita yvyre irundy tysyi ohechaukdvo tenda ofiepyritha avei tenda
ofnecuahéva'erdha mombyrytava 25 metro ojehechakuadvo tenda ojeipurutava.

- Nepyriird tekotevé Rafnembohete hu'li (jatrotaimi ha jajehetepyso) 10 aravo'i aja,
upéva jajapopa rire hanemoi irundy tysyipe téra hetave.

« Umi omonepyriiva tysyi onemohendata peteitei carrilpe, ofiembyai'yre hiemohe-

nda tysyi rehegua. Mbo'ehdra he'i vove Aafembosako’i ha hahepyri Aahani. Pe-
teiteiva jajapota upeichaite maymava ojapopa peve ko ejercicio. Ogana aty pyaeve
omohu’dva ko tembiapo.

3) NeAani 50 metro rehegua

Nahani 50 metro, pyaeve ikatuhdicha tenda ofecuahévaerdha peve, ofiembyai'yre
Aemohenda ojepuruva’ekue ambue ejercicio ndive. Peteitei ambuekuéra jajapdta ko
tembiapo avei, maymava jajapopa peve. Ogana aty pya'eve omohu’dva ko tembiapo.

Tembiapo omohesaiva fande rete - Mbo'epy aty IV
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Nafangareko poréave hacua fande rete rehe

ch) Nefani posta rehegua: 4 x 25 metro

- Nefani 100 metro reheguape mboehdra ohechaukata modpa ofiemohendata peteiha,
mokdiha, mbohapyha avei irundyha relevo, umi marca oiva'era ojoehegui 25 m.

- Nafiomoirii atype, peteiteime oiva'era irundy ha haflemohenda peteitei carrilpe.

+ Peteiva nane irli ofemoivaera tenda oneséhaguipe, ambue mokoioha relevo renddape
opytdva 25 metro chugui, mbohapyha 25 metro mokdihdgui ha irundyva katu 25 metro
mbohapyhagui.

+ Ojejapo vove petei sefa, 0sé nepyriietegua relevo ofieha'davo opoko pya'e ifiri mokoiha
po rehe osé hacua ofani, upéva ojapo upéicha avei mbohapyha ifiri rehe ohdétava avei
inirtha irundy renda peve omohu’a hagua hefani. Aty ocuahéraévéva hu'ame oganata.

m ‘ 1. Jajapo ko'a ejercicio hande pya'eve hacua:

a) Nasé korapype ha mbo'ehara pytyvé rupive jajapo ejercicio haembohete hu'ii hacua
avei hamomyi hagua hane articulacion.

a) Mbo'ehdra ohaita yvyre linea canchape, umiva ojoguerahava'era ojoehegui 5 téra 6
metro, péicha avei ohechaukava'era modguipa onheséta. Umi linea ombopapapyta: O,
1,2, 3,4, ha 5, ko'dva ikatu hetave, ohechahdicha mbo'ehara.

ch) Nafremoi tysyipe, upevard jahechakuaava'era mboy temimbo'épa faime. Nafepyri
mboyve mbo'ehdra he’ita mbaéichapa onehanita, techapyra: 01, 02, 03, 04, 05, he'ise
peteiva ofepyriitaha hehani tenda 0 guive tenda 1 peve, ojevyvaera tenda O peve, upéi
tenda 2 peve, ojevy jeyva'era tenda 0 peve ha upéi tenda 3 peve, oho jey tenda 0 peve
ha upéi oho tenda 4 peve, ojejapopa peve pe secuencia oje’evaekue fHepyriihaitépe.
Upe onaniva oguahé vove peteitei tendape téra maracape opokovaera yvyre. Ko
ejercicio ojejapo pya'eva'era ha ojepoi'yre, ojejapopa peve pe secuencia.

Mbo'epy aty IV - Tembiapo omohesdiva hande rete
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4. Jajeporeka arandukuérape térd ambue kuatiahaipe ambueichagua fefani rehegua
(oguerekéva ha ndoguerekdiva obstaculo). Namombe'u ha jahechauka mbaéichapa
ojejapo. Jahechauka rire fane rembiapo, jajapo fAane irlinguéra ndive.

5. Nafomongeta mba'érehepa tekotevé jajapo pya'e ha hendaitépe ejercicio.

Tembiapo omohesaiva fande rete - Mbo'epy aty IV
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Namomyi Aande rete ritmo reheve

l\ 1 1. Jajapo ejercicio jajesarekdvo petei purahéi ritmo rehe, mbo'ehakotype téra
\m/ mbo'ehao korapype.

3. Jaiporavo petei purahéi ha jajapo coreografia. Namarka umi tiempo ja-
hechakuadvo upe purahéijaiporavova'ekue ritmo.

Mbo'epy aty IV - Tembiapo omohesdiva hande rete




Nafangareko poréave hacua fande rete rehe

Grado
EEB

4. Jajapo ejercicio petei sesidn calistenia rehegua.
Upevarg, jaipurdta pesa oguerekdva 1 kg, jaipapata
15 peve peteitei ejerciciope. Umi ejercicio jajapdta

ojehechahaicha ko cuadrope: . Reikuaapa...
Nande voi ikatu jajapo pesa
jaipurutava, upevara jaipuruta

mokdi gaseosa de un cuarto
ryrukue. Namyenyhé ipype
yvyku'i, Amboty hata pora
ha...jaipuru.

1. Nembo'yhape, fane retyma mombyry ojoehegui, jahupi Aande jyva hane
aka yke gotyo ha nafepomoi ojoehe, naflemboyke akatia gotyo upéi asu
gotyo ikatuha peve.

2. Naimehacha angete, haflexiona ha jahupi hane renypy’a akatta gotyogua
ha upéi asu gotyogua, upe javete jagueraha fiande jyva ikupe gotyo hamyi
jave.

=)=,

3. Nembo'yhape, fane retyma Aamomombyry’imi ojoehegui, fAande jyva
jaipyso mokoive fande yke gotyo ha jajoko peteitei fande pdpe pesa
oguerekéva 1 kilo, jahupi fande jyva opyta hacudicha jojaite yvyre (angulo
90 grado rehegua nande rete ndive).

4. Nembo'yhape, hane retyma Aamomombyry ojoehegui ha fande jyva
jahupi hane aka yke gotyo, jagueraha fhande jyva akatia guive asu gotyo,
fambohasavo fande rova renonde gotyo.

5. Nembo'yhépe, hane retyma Aamomombyry’imi ojoehegui, mokdive Aande
pope jaguereko peteitei pesa ipohyiva 1 kilo, jahupi tenonde gotyo nande
jyva akatua gotyogua opyta peve paralelo yvy rehe. Upeichaite jajapo jey
Aande jyva asu gotyogua ndive.

6. Nembo'yhdpe, fiane retyma hamomombyry ojoehegui, mokéive Aande
jyva jagueraha akattia gotyo ha upéi asu gotyo, jajapo upéicha petei arco.

7. Nembo'yhape, fiane retyma famomombyry’'imi ojoehegui, jajaivy japoko
peve yvyre hande pope.

8. Nembo'yhape, hane retyma fAamomombyry'imi ojoehegui, hafeha'd japoko
Aande py asupegua Aande jyva akatua reheve ha fande py akatuapegua
Aafeha’ad japoko nande jyva asupegua reheve.

9. Nafest, jaipyso hande jyva ha japoko yvyre, jahupi fiande atukupe yvate
gotyo ha upéi yvy gotyo.

10. Naimehaguéicha angete, jahupi fande jyva akatua gotyogua ha hane
retyma asu gotyogua petei jeype, upéi jahupi hande jyva asu gotyogua ha
fane retyma akatuia gotyogua.

ACEIE IS
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\s==/ 5. Jajapo ejercicio ritmico téra calisténico re-

hegua. Upevara: Che mandu’a
Pe gimnasia calistenia niko

a) Nafiomoirii atype ha hamoi téra peteitei atype. el v el ket
d) Jaiporavo mba'eichagua gimnasia jajapdéta umi
atype.

nande rete rupive, upekuévo
jaipuru mba’e téra hande po
. L L nandi reheve hamba'apo avei
ch) Jahechakuaa mba'eichagua ejerciciopa jajapota, EESEN N Er NS e atere) X lor

mba'e ritmo musical Aahenddta ha avei mbaépa jai- umi mba'e ojapéva.
purdta namyi aja.
e) Jajapo umi ejercicio ritmico téa calisténico jaiporavova'ekue.

6. Nafomongeta mbaérehepa ipord jajapo ejercicio ritmico ha calisténico re-
hegua.

Mbo'epy aty IV - Tembiapo omohesdiva fhande rete
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Mbo’epy aty V
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% Mba'épa ojehupytyse
« Oikuaa mbaépa ohechakuaava'era ofanita vove (mba'é¢ichapa ha’angéape
ha tuichakuépe tenda onanitaha), salto alto (mba'¢ichapa ojejapo ha
ipukukuépe saltometro, mba'eicha javépa méva ofiemosé) ha disco
Aemombo (mbaéichapa ojejapo ha ipukukuépepe lanzémetro, ha'anga ha
ipohyikuépe implemento, mba'éicha javépa ofilemosé).

- Ojapo ejercicio onembosaraivo, upekuévo oikiimby ohévo mbaépa
ohechakuaava'erd opractikavo deporte ha'efoguava.

« Oipuru kuaapy katuete tekotevéva ojepuru ofiani jave (secuencia bdsica),
opo yvate jave (fase) ha omombo jave disco (fase).

« Oiklimby mba'éichapa oflembosaraiva'erd voleibol (mba'eichapava'era
ha'angdpe ha ipukukuépe tenda ojehugaha, falta ha sancidn, rotacién, avei
mba’éichapa ofemoiva'erd punto) ha umi kuaapy katuete ojejapova‘erdva
(mba'éichapa ojepoiva’erd saque ha mba'éichapa upéva ojerresiviva'erd).

« Oipuru kuaapy katuete ojeipuruva'erdva ofiembosaraivo voleibol.

Nafiembosarai ha javy’a - Mbo'epy aty V
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Mba'éichapa onemba’apo atletismope

l\ I 1. NaAembosarai “Sopa fie’é rehegua”. Upevari, jajesareko ko' mba'ére:

\ =/
a) Jaheka sopa neé@ reheguape ko'da he€ okanyva: atletismo, corredera, atleta,
saltometro, pista, lanzar, salto, disco, alto, lanzdmetro, batida, liston, zona, caida ha
sector.
a) lkatu jaheka ko'a ne'¢ opa henda rupi: yvatégui- yvy gotyo, yvygui-yvate gotyo,
akatuagui-asu gotyo, asugui-akatua gotyo, ojeheja'yre pa’l téra tai.
ch) Jaheka ne’éryripe umi he’€ ndajaikuadiva mba'épa he'ise.
e) Namombe’u mba'épa omombe’u umi fe’é jajuhuva’ekue sopa fe’é rehegudpe.
&) Jahai petei titulo ipordva sopa fne'€ rehegudpe cuard, jahechakuadvo mbo'epy.

S|O|M|[S|[I |T|E|L|[T]|A
AIR|C|A|R|IE|R|A|B|T
LI T|O|L|[M|P|N|T|[A]|L
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OfM|R|O|C|S| I |D|I|T
M|O|E|A|L|T|O|E|DJ|A
E|Z|D|F|R|JA|JZ|N|A|L
TINJE|L|I|S|T|]O[N|G
RIA|IR|O|T|C|E|S|O]|H
OfL|A|D]|IT]|JA|C]| I |Z]|J

g\/ Aikuaa hagua

Mba'éichapa ha'angape ha tuichakuépe pista atletismo rehegua.

Tenda ojehejava ojepractika hacua opaichagua deporte niko pe pista atletismo
rehegua, ikatuva: de pista ha de campo. Upéicha, fiefani héra prueba pista
rehegua ha jepo avei iemombo katu héra prueba campo rehegua.

Nefani ojejapo tenda ovaladohdpe ojepyséva 400 m ipukukuépe, upéva
oguereko mokdi recta ojepysojovaiva ha mokoi curva, oi ipype poapy (8) carril
ojejapohape opaichagua prueba, peteitei carril oguereko ijerére petei linea
moroti ifanambusiva 5 mm ha 1,22 m ipekuépe.

Mbo'epy aty V - Nafiembosarai ha javy'a




A

4
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Fosa de 3000 m e IIIIIIIIno s
con obstaculo

Carrera 200 m

Carrera 400 m

Lanzamiento
de jabalina

Lanzamiento de
bala

Lanzamiento de
disco y martillo

Carrera 100 m Salto con garroche

2. Ahai mba'eichagua fAefani ojejapokuaa pista atletismo reheguape:

3. Amoha'anga che kuatiahaipe petei pista atletis- R
mo rehegua, ahechakuadvo tuichakue ha umi mbae ' :
oguerekova'erdva.

Reikuaapa...

Umi opdtava ikatu
ofneha'a mbohapy
jey upe opotahape.

Nafiembosarai ha javy’a - Mbo'epy aty V
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WA Aikuaa hagua
¥ 2
Jepo yvate

Upéva ojejapo tenda oiva pista ryepype, oguerekéva:

a) Sector, kéva niko tenda ojepo yvatetaha, ndoguerekdi ijyvateveha, oguereko
medida michiveha ojehechakuaava'erdava, upéva ipuku quince metro (15m), ha
katu oiramo ambuekuéra tetdygua ndive ha'eva'era mokdipa metro (20m).

a) Saltdmetro, kéva niko oguereko ojokéva chupe ijyke gotyo avei ojokdva pe va-
rilla téra listén ha ohechaukava mba'éichapa ijyvate yvygui.

ch) Colchoneta, upéva ojaho'ipaitevaera ipukukue gotyo, ipekue ha ijyvatekue,
namichiveiva'era cinco métrogui ipukuvehdpe, cuatro metro ipekuépe, ha
inanambusukuépe ndohasaiva’era 50cm guive 1 metro peve ha hu'liva'era avei
ojepysoreiva’era oje’a vove hi'ari, anitei mava ofembota.

e) Ojejokotahdpe liston, umiva imbareteva'era ha ijyvateva'era avei, ohasava'era
10 cm rupi pe listonpe ijyvatekuépe. Umi mokoi soporte ojoguerahava'era 4 metro
ojoehegui, ikatu 4,04 m peve avei.

&) Pe liston, ikatu ningo yvyraguigudva téra metalguigudva, ijapu’akuépe katu
29 - 31mm, opahape ijapejoja, upe tenda ofemombytatahape. Ipukukuépe 3,98m
michivéramo ha 4,02m tuichavéramo, ipohyikuépe ndohasaiva'era 2kg.

g) Tenda impulso ha batida rehegua niko ndatuichaitereiriva’era, upe minima
ojepuruva ohemopu’a vove instalacién deportiva niko 15 metro, ha ikatuhape
tuichave ojepuru 25 m rupi ha oiko jave competencia tuichavéva katu 20m.

¢) Tenda je'a hagua, kéva ipukukue ohupytyvaera 5m ha ipekuépe katu 4m,
ha'égui tenda ofiemohendaha pe colchoneta.

SALTO DE ALTURA Saltometros:
Sujetan el liston

/i

4m. /Y

B

Soporte B

— |
Liston:
2 kg. maximo A
2P

4,87 m.
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Nafnangareko porave hacua hande rete rehe

Jahechamina mba'érehepa ikatu ohemosé mava opo yvatéva:

+ Ndopdi haguére pe liston téra varilla ari, péicha jave oje'e jepo ndovaleiha.

« Ndopdi haguére upe tiempo tekotevéhdpe, mava opédtava oguereko 1 minuto ha 30
aravo'ive petei heha'dme cuara.

+ Opo jave oityramo pe liston.

Disco hemombo
Ko tembiapo ojejapo tenda oiva pista ryepype hérava sector de lanzamiento, upe
tenda oguereko:
Circulo lanzamiento rehegua, hyepype tuichakue 2.50 m, I 72

ojere hese petei pretina tuichdava 6mm ifanambusukuépe, 5
upéva onembojao jey mokoi pehéngue jojape. Ko apu’'a
guive ohemombo disco.

Reikuaapa...
Jaula protectora, kéva ombojere pe circulo de lanzamientope e G S
umi omafndva ko tembiapdre taha'ehaéva ani hacua ojehu disco ikatu ofieha’s
hesekuéra mba'eve ivaiva. Ha'anga ojogua tai Cpe tuichakue 6 jey.

ojerehape oguereko 7m ha oguereko kudra tuichdva 6m
ipekuépe upe rupi ojejapo fiemombo. Pe jaula ijyvateva'erd
3,35m rupi.

Zona de caida, kova niko tenda ho'atahdape disco ofilemombo rire ha ofemohenda
pe circulo mbytépe.

Disco ra'anga ha ipohyikue, kéva niko ijapu’‘a, ikatu maderaguigudva téra ambuei-
chagua, oguereko hyepype placa metalguiguava ha ojere hese kudirii metal rehegua.
Imbyterasa ohupyty 21,9cm guive 22,1cm peve kuimba'ekuérape cuard ha 18cm
guive 18,2cm peve kuhanguérape cuard. Mokdive hova ojojoguava'era ha isyiva'erd,
upéva he'ise mba'evete havarava téra hakuava ndoguerekoiva'era ijehe.

Ipohyikuépe, kuimba'ekuérape cuarda oguereko 2kg, kufanguérape cuarda katu 1kg.
Imbytetépe oguereko petei mba'e oipytyvova oguereko hacua hekoitépe ipohyikue.

Nafiembosarai ha javy’a - Mbo'epy aty V
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Mdava omombdva disco py'yive onemosé ko'da mba'e rehe:

« Opoko téra opyru haguére tenda yvategua téra pe circulo ryepy gotyo, ofepyri rire
disco iemombo.

» Oséramo apu’agui pe disco ho'a mboyve yvype tenda ho'ava'erahéape.

« Ohasdramo pe tiempo oguerekéva omombo hacua pe disco petei jeype, opavave
atleta oguereko 1.30 aravo'ive petei ieha’dame guara.

Q 4. Ambohovii ko'a porandu, ahechakuadvo marandu jepo ha disco iemombo
- rehegua.
a) Petei atleta opokuri mbohapy jey, umiva ndovaléi chupe ni petei ohupyty jave
1,50m ha opose 1,55m, lkatipa opo. Mba'érehepa.
a) Petei juez omosé mava omombdvape petei disco opyta haguére pe apu’a ryepype
1 aravo'i aja, oi pordpa upéva. Mba'érehepa.

5. Namombe'u fiane rembiasa jepo yvate ha disco iemombo rehegua. Upevars,
jahechakuaa ko’a mba'e:

a) Aravo aipuruva'ekue.

d) Tenda amba’apohague.

ch) Omba’apova'ekue che ndive réra.

6. Jahai petei cartelpe mba'érehepa mava opo yvatéva térda omombdva disco
ikatu ofiemosé. Upéi, hamohenda tenda Educacion Fisica reheguape.

l)\ l 7. Jajeporeka marca iporavéva jepo yvate ha disco iemombdpe rehegua
\ J ohupytyva'ekue atleta katupyry hande tdvape téra hane retame. Ikatu jaheka ara-
ndukape, revista, pagina escolarpe, Internet, ha mba'e.

Mbo'epy aty V - Nafiembosarai ha javy'a




Nafnangareko porave hacua hande rete rehe
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Namboheko hacua hande rete haha'a
mboyve deportekuéra

1.Nasé mboehao korapype ha hafembosarai “Pelota muerta” Upéi Aambohovai

ko'a porandu:

a) Mba'éichapa jaipuru fnande rete nanembosardi aja.
i) Nemomyi jajapdva ha regla jaipuriva upe aja, ojoguerahapa petei deporte rehe.

Mba'eichagua ndivepa.

Aikuaa hagua

Deporte niko tembiapo oipytyvéva tekovekuéra omba’apo hagua ofondive, upe-
kuévo mava okakuaa hetepype avei hesdive, kéichagua tembiapo ikatu ojejapdnte
téra ojehechakuaaraé ojejapo mboyve. Avei, ha'e tembiapo omba’apohape fande
rete, upekuévo javy'a, ha ikatu ojapo oimeraéva, ojehechakuaa’yre mboy arypa
oguereko, oguerekdpa pirapire heta téra nahaniri, mbapa oguerovia, kuimbaépa

térd kuna, ha mba'e.

Deporte rupive ikatu javy'a avei ja-
hechauka fande katupyryha competen-
cia rupive, péicha jave tekotevé mava
ikatupyryva ko'a mba'épe hane pytyvo
jajapo hagua deporte jaiporavova'ekue.

Nande rete Aamboheko Aaha’da mboyve
deportekuéra  niko ha'e  tembiapo
jehekombo'e ha kuaapy rehegua, upe
aja temimbo’e oikiimby petei deporte
ojapokuadava haefio téra iniriinguéra
ndive. Upekuévo, onemomba’e hetai-
chagua katupyry rehe; taha'e fande
rete rehegua, mba'éichapa ojejapota
tembiapo, ha mbae, ojehechakuadvo
mba'éichapa okakuaa ha oikiimby ko'a
mba’e.

ha nambo-

Tembiapo Aembosarai

Reikuaapa...
» Deporte oporohekombo'éva, rupive niko
ofeipytyvose temimboépe okakuaa hacua hen-
daitépe hetépe ha hetepype.
- Deporte tesdird, ha'e upe oipytyvova tekove-
kuéra hesdive hacua, upekuévo oiko porave ha
omoherakua tesai reko.
» Deporte nembosaraira, ha'e upe tembiapo oje-
japova ojehasa pora hagua, ndaha'éi ojehechau-
ka hacua mava ikatupyryveha ambuekuéragui,
ovy’a haguéante uvei.
» Deporte competencia rehegua, niko upe oje-
japéva ojehechauka hagua mavapa ikatupyryve
téra ipu’akaha ambue rehe yr6 méva ohechakuaa
hacua ikatupyryveha ohdvo ko'€ko'ére.

heko hacua fande rete ojoguerahava'erda deporte reko avei mba'‘éichapa ojejapo
ndive. Upévare ikatu ja'e umichagua tembiapo fane pytyvdé hanemomba’e hacua

katupyrykuérare jaikuaavo petei deporte.

Nafiembosarai ha javy’a - Mbo'epy aty V
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2. Jajapo ko'd ejercicio famboheko hacua fande rete faha'a mboyve

\o==/ deportekuéra:

a) Carrera llana:

- Nafiemoi mokéi tysyipe ha jajapo ejercicio Aafilembohete hu'li hacua avei
jajehetepyso hacua.

- NaAani. Upevard mboehara ohaita yvype modguipa oneséta ha modpa
ofecuahéva'era.

- Nafiemoi ojoykerepa fiasé hacua.

- Nahendlvo pito ryapu Aane irii tenondete oiva hatd ofanivalerd ocuahé meve
metape ha upe guive ofani jeyva'erd ocuahé jey peve oséhaguégui.

« Ocuahé rire nane irl oséraéva’ekue, ambuehdma oséva'era, fafanimba meve
opavave.

- Oganata pe aty oflanimba raéva.

a) Carrera de posta:

- Nafiembyaty irundy Aane irii ndive.

- Nahani mboyve jajesarekova'erd modguipa haséta, moémodpa oita hande relevo ha
modpevépa jahata.

- Peteiva fane irli ofiemoita ofiese hacudme ha ambuekuéra umi relevo rendéape.

- Nahenduvo pito ryapu Aane irli tenondete oiva hatid ofaniva'erd ocuahé meve irrelevo
renddpe, opokova'erd ijati'yre ha upevahama ofani ocuahé meve jey ambue relevo
renddpe. Péicha fananita ocuahé meve hane irl relevo irundyhdpe, ha ocuahé meve
métape.

« Oganata pe aty ocuahé raéva métape.
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ch) Jepo

Nafiembosarai hacua“Las gacelas” jajapo péicha:

« Jajapo mokai aty.

« Aty peteiha megua oflesu ha ojejokéta mokoive ipdre, oivaerda 2m ojoehegui hape
ikatuhacgudicha japo hi'arikuéra.

« Umi oflembo’yva opytava'erd 3 téréd 4 m ojoehegui.

- Nahenduvo pito ryapu Rananiva'era ha japo umi Rane iriinguéra ari jahupikuévo Aane
retyma peteitel.

- Japopa rire petei aty, ambuehama ofani ha opova'erad fhiande ari.

ﬁ e 28

e) Nemombo

- Nafemboy ojoapykuéri 2metro ojoehegui.

- Oiva tenondete ofepyriita omombo ifaka ari rupi pelota ifirime, kéva oflakaramavo hese
ombosava'era hakambykua rupi ijatukupépe oivape, péicha fnamocuahé meve fane irl
ipahaite.

- Oflecuahévo ipahaitépe Ranepyrijeyta upégui.
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i l 3. Nafiembosarai “Pasa” upevara jajapo ko’a mba'e:
\/ ° Ja~guapy ojoapykuéri, jaipyso hane retyma ha tenondete oiva ojoko ipdpe petei pelota.
« Nahenduvo pito ryapu nane irii oguerekéva pe pelota, ombohasava'era mokoivéva
ipdpe inaka ari rupi hapykue pegudpe. Péicha ocuahé meve hane irli ipahaitépe.
« Ipahaite pegua oguerekévo pe pelota ombohasavaera ombojerekuévo ijyke rupi
oguahé meve jey tenondete.
« Jajapo jey va'era oje’ehd peve fandéve.

4, Jajeporeka aranduka téra ambue henda rupi ejercicio ha fAembosardi rehegua
ojajapdéva deporte mboyve, tahae jepo, nani téra fAemombo rehegua. Jahai
mba'éichapa héra, namoha’anga ha upe rire jahechauka fane irlinguérape nane
rembiapo.

5. Jajapo umi ejercicio ha iembosarai jajuhuva'ekue atype.

6. Nafomongeta mbaéguipa ipord jajapo ejercicio hanembohetehu’iiva’erd ha
ritmicova avei.
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f" Ko'a mba’e jahechakuaava'era fanani hacua
% Aikuaa hacua
HA

Pe deporte apytépe ohechaukdva mava mba'eichaitépa inakud ha modite pevépa
ocuahékuaa imbarete rupi ha'ehina Aani.

Oi opdichagua:

« Velocidadva (100m, 200m, 400m).

» Medio fondova (800m, 1500m, 3000m).

- Fondo téra larga distanciava (5000m, 10.000m, Maratén, Cross).

« Postava (4x100m, 4x 400m).

+ Obstaculova (100m, 110m, 400m, 3000m).

» Marchava (20 km kufa ha 20 ha 50 km kuimba'épe cuarava).

A

e
APOYO = SUSPENSION APOYO SUSPENSION

Nafanivo jahasa ko'a fase rupi:

a) Impulso jave:

- Nande py ha Aane renypy’d Aane retyma Aapyriiha gotyogua jaipysévo jagueraha
nande cadera tenondera.

« Ambue nane retyma jahupi yvate fane pysa punta yvate gotyo.

- Nande jyva hamongu’e hamomyivo Aane retyma.

APOYO  IMPULSO
DELANTERO
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d) Suspension jave:
» Nanapyrui yvyre, mokdivéva nane retyma ofi yvate.
- Nanakambype’avo pe Rane retyma Rapyriiraétava Aamboguejyvéma yvy gotyo.

ch) Apoyo jave:

- Napyrii iande py jajejokoha gotyogudpe.

- Namokangy hane retyma jaipysovo imbareteve hacua.
- Nama'é Aanerenonderaré.

APOYO
DELANTERO

(Dibujos extraidos con fines didacticos del material: Técnicas del atletismo y Progresion de ensefianza, por Herbert Hopf, Martin Hillebrecht,
Natascha Schmidt, Peter Thompson).

'“ 1.~Naﬁani mbove jajapo ko’d mba'e:
» Nafiembohete hu'i.
- Japopo'ivo mbeguekatu Aamyi'yre jahupi fane renypy’a peteitei.
- Japopo'ivo mbeguekatu jahupi fande pyta peteitei topoko fnane rumbyre.
- Nafanivo jahupi yvaty hane renypy’a tenonde gotyo ha hamboguejy fhane retyma
ojepysova.
- NafAanivo japo sambosambo ha Aiambokacha fande jyva.
Jaguata mbeguekatu, famoinge fane ti rupi oxigeno ha naguenohé fande juru rupi ha

jajetepyso.
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Q 10. Ambohovai ko'a porandu:
P » Mba'emba'épa jahechakuaa fhafanivo.
« Ajaposépa umi mba'e ojejeruréva chéve. Mba'érepa.
« Mba'épepa che pytyvota afianiramo.

)\l 11. Jajeporeka arandukdpe ojekuadva fanigui fane retdme, mavapa umi oRfani-
\ o/ V@ ojeikuaavéva ha mboypepa pe ofecuahé. Namombe'u Aane irlinguérape umi

)

mba’e.

Ko'dca jahecha ambue disciplina deportiva

Jepo

Jepo yvate petei prueba atletismo rehegua, ko'dpe
pe atleta opova'erd oity'yre petei liston ari, ofiemoiva || 4
mokdi soporte ofiemomombyryva ojoehegui rehe ha
ojehupi’imiva.

Jepo yvate oguereko ko'da fase: aproximacion,
impulso, pasaje ha caida.

APROXIMACION | PIQUE PASAJE I CAIDA
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a) Fase aproximacién rehegua:

Ko fasegui 0sé ambuekuéra, upévare 90% pe saltogui odepende chugui. Oguereko
petei recta ha petei curva ojejapova‘erdava petei velocidad porame kéva rupi osé
pe impulso ha avei 0sé pora pe jepo.

a) Fase impulso rehegua:

Impulso pe ipahaitépe ojejapdva ofiemofepyrii hacua ojepo, ojejapova’era
hatda pord, upépe oflemoambue pe salto energia horizontal (velocidad) energia
verticalpe (salto).

ch) Fase pasaje rehegua:

Pique téra impulso rire onenepyriimava'era ojehupi'imi tete ikatu haguaicha ohasa
pe liston ari (1), upe aja jyva akatu térda asu (ojeikeha gotyo ojepo jave) ojeipyso
pordva'era ikatu hacudicha oipytyvo tetépe ohasavo listén ari (2), upe aja ofleme’@
lomore ha ofiefiepyri ojejapo flexién lomo rehegua ha ofiemopu’d cadera liston ari
ojepoko’yre hese (3), ohasapa rire ojejapova’era petei extensién mbarete retyma
rehegua ikatu hagudicha avei ohasa pe liston.
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e) Fase caida rehegua:
Ojejapopa rire pasaje listobn ari oje’apaite colchonetape lomo 4&ri. Upekuévo
renypy’dnguéra onemomombyry‘imiva’era ani hacua ofiembota.

(Dibujos extraidos con fines didacticos del material: Técnicas del atletismo y Progresiéon de ensefianza, por Herbert Hopf, Martin Hillebrecht,
Natascha Schmidt, Peter Thompson).

1. Japo cinta, cuerda téra goma ari. Upe mboyve jajapo calentamiento.

\s==/ a.Jajapo petei columna ha peteitei jajapo carrera aproximacién rehegua obstaculo
téra liston ari.
3. Namoha'anga jepo listén ari.

2. Japo hamoha'agahape pasaje ha caida. Upeva'erd jajapo ko'da mba'e:
a. Jajapo mokoi columna ha hame'&é nane lomore listénpe.
3. Namoha'anga jepo listén ari.
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gv Aikuaa hagua

Disco iemombo

Disco nemombo petei prueba atletismo rehegua,
ko'dpe onemombovaerd petei mba'e ipohyiva icircu-
larva, onembohérava disco, mombyry pora ikatuhai-
cha.

Disco iemombope oi ko'a fase: balanceo, giros y
lanzamiento. Ko'a fase oguereko jey secuencia oje-
japo hagua.

a) Balanceo:

Ojejapo aja balanceo temimbo'ekuéra omomombyry’'imivaera hetymanguéra
(ijati'y pekuéicha) ha ofemolomo omombotaha gotyo ha oflexionaimiva'era avei
hetymanguéra (fig. 2), upe rire ojapovaera hikuai balanceo ijyva reve, asugui
akatu gotyo térd ambue, ko balanceo aja ojejapo avei petei torsion itronco
rehegua hapykue gotyo ijyvakuéra oipysohape hikuai (fig. 1).

a) Giro

Balanceo rireminte ojapomava'era hikudi petei giro ambue ipy oguerekohdpe ipo
omombova'erdva, upéva ojapova'era hikudi ipy punta rehe (fig. 1), hetymanguéra
katu nandiva'era (2), ohova'erd pe giro gotyo ohupyty peve yvy (fig. 2), avei ambuéva
(2), oiemomobyry’imihdpe opyta hacudicha hetekuéra perfil omombotaha gotyo,
upépe ofepyrii lanzamiento rehegua fase.
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ch) Lanzamiento:

Omocguahé guive hikuai hetymanguéra ojapomava'era rotacién tronco ha cadera
rehegua omombotaha gotyo (1), upekuévo ijyva oguerekéva upe omombova'erdva
ojepysova'era ha oflexiona’imiva’era hikudi hetyma(2), (fig. 1), upe rire ijyva oguereko-
hape omombova'erdva omomyiva'era hikuai yvate ha yvy gotyo, avei ojapova'era
hikuai extension hetymanguéra rehegua, opoimi hacua hikudi (fig. 2), upépe
omombomava'era hikudi oguerekéva ipdpe.

fig. 1 fig.2

(Dibujos extraidos con fines didacticos del material: Técnicas del atletismo y Progresion de ensefianza, por Herbert Hopf, Martin Hillebrecht,
Natascha Schmidt, Peter Thompson).

l\ i 3. Namborroda disco yvy rehe. Upeva'erd jajapo ko’d mba'e:

\m/ 2 Nanemoi mokai tysyipe ojovare.
3. Namoi petei fiane retyma hande renonde gotyo ha ambuéva Aande rapykue gotyo ha
nande pyti'a ambue tysyi gotyo.
ch. Jajoko pe disco nande po ambue fande py jaguerekdéva nande renonde gotyogui,
jajapokuévo petei balanceo vevyimi fAande jyva oguerekéva pe disco rehe (1 téra 2),
upekuévo jajapo flexién ha extensién fnane renypy’a rehe.
e. Mbohapy balanceo jajapo jave ikatima Aamombo ha fhamborroda yvy rehe ocuahé
meve NRane irl rendape ikatu hacuaicha ha'e ojapo jey upeichaite.
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4. Namombo disco. Upeva'erd jajapo ko’a mba'e:

a. Nafiemoi mokai tysyipe ojovare.

a. Namoi petei Aane retyma fande renonde gotyo ha ambuéva fande rapykue gotyo ha
nande pyti'a ambue tysyi gotyo.

ch. Jajoko pe disco hande po ambue fande py jaguerekéva hande renonde gotyogui,
jajapokuévo petei balanceo vevyimi fande jyva oguerekéva pe disco rehe (1 téra 2),
upekuévo jajapo flexion ha extensidon fane renypy’a rehe.

e. Mbohapy balanceo jajapo jave ikatima famombo yvate ha fande renonde gotyo, hane
irl oiva hande renondépe ikatima ofiekarama hese ha ha'e ojapo jey upeichaite.

5. Nane'’® mba'emba’épe fane pytyvé atletismo.
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f Jaikuaamive mba'eichaitépa naha'ava’era

- voleibol

# 1. Ambohovai ko' porandu:
a) Mboypa fhaimeva'era petei equipope fiaha'a hacua voleibol.
d) Mba'éichajavéropa ojejapo falta ofieha’djavero voleibol.
ch) Mboy tantopa ojapova'era petei setpe ogana hacua petei equipo.

L

% Aikuaa hagua

Mba’emba‘épa jaikuadva'era faha'a hacua voleibol

Voleibol ha'e petei disciplina olimpica ikativa oha'a potei equipo peteiteime.
Kéva oha'dva ojehechauka mba'éichapa hete vevui, imbarete, ipya'e, ifakudva
ha mba'e, upévare oha'asemihina kufia téra kuimba'e.

Voleibol oi opaichagua:

«Voleibol. (disciplina Olimpica).

- Voleibol ofieha’dva yvyku'ipe. (disciplina Olimpica).

- Voleibol ofieha'dva jeguapyhape. (oguata'yvape cuara).

- El Fut-voley téra piqui voley

« Wéter voley ofeha’dva tupa eldstico téra kocho oneinflava éri.

Opa deporte naha'dva oguereko katuete mba'éichaitépa naha'dva'era, mba'épa
ikatu jajapo ha mbaépa nahaniri, upéicha avei voleibol. Umiva apytépe jahecha-
ta:

a) Mba'éichava'erdapa kancha

« Oguerekdva'era tuichakue 9 m ipekue ha 18 m ipukukue ofiemboja’o jojaitéva
mokdi hendape petei red rupive ojehupiva mokoi yvyrare. Ko red ijyvatéva'era
2.43m Kuimba'e oha’ataramo ha kuidpe cuard 2.2m.
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« Kdncha mbyte guive ojejapova’era petei linea 3 m hape ofemohenda hagua

upépe delantero ha zaguerope.

« Kdncha mbytépe ofiemohendava’era umi ombohasatava ha oitytava ambue equi-
pore pelota ha kancha rugudpe katu umi oforairétava ani ho'a hesekuéra pelota.

Kancha voleibol haha'aha

. Zona libre.

. Linea central.

. Linea de fondo.

. Linea lateral.

. Linea de ataque.
. Zona de saque.

. Zona defensiva.

. Zona de ataque.

. Primer arbitro.

10. Segundo arbitro.
11. Anotador.

12. Banquillo de suplentes.

©oO~NOOTRAWN-=-

Y I 2.Jajapovaiva haha'a jave voleibol
_~ / « Napyrii rajare saque japoikuévo.
- Jahasa kancha javlokea téra hambohasakuévo pelota.
« Japoko mokai jey pelotare iambohasavo fiane irime.
« Jajapovai rotacion.
« Japoko red rehe.
- Nanetie'y téra jaja'o referepe taha'e haha'dramo téra técnicoramo jepe.
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ch) Mavapa oganata

Oneha'a 5 set, petei setpe ojejapdva’era 25 tanto, oiramo empate 24 javeramo
ofieha’dveva'erd ojoavy peve mokdi ojoehegui, ikatu 24-26 yro 25-27 tanto.

Petei equipo oganaramo 3 set ojoapykuéri oganama upe partido.

Upeichahdgui oganaramo 2 set mokoivéva ekipo, ofieha’dva’era 5° set 15 tanto pevén-
tema, 8 tanto ojehupytyvo ojehasdmava’era ambue kanchape.

3. Jajapo petei maqueta kdancha voleibol naha'dha ra'anga. Jahechakuadva'era
tuichakue ha moomodopa oiemohenda oha’dva.

0 4. Aporandu mboypa oguereko umi kancha voleibol ofieha’dha che réga gotyo
- oiva ha upéi ahai.

5. Amombe’u che irlinguérape umi kancha voleibol che réga gotyo oiva rehegua.

6. Aty'ipe namba'apo jajeporeka hacua mbaéichapa rakae historia voleibol
rehegua, mavapa raka'e umi oha'da poravéva ha herakud mombyryvéva, oipa hane
retdgua avei upéichagua ha mavamdvapa umiva. Mbaépa pe omondémi hikuai,
modpa ha mba'eichaguaitévapa pe voleibol ofieha’avéva.

7. Amaé voleibol oha'dva che réga gotyogua rehe, ahechakuaa umi mbae falta

ojejapdva oneha’a jave ha ahai ko'ape:

Falta ojejapoveéva voleibol Falta sa’ive ojejapova Falta sa’ieteve ojejapova

ofieha’a aja voleibol oneha’a aja voleibol oneha’a aja

8. Namaé voleibol oha’dvare ha fhamoi ko planillape umi tanto ojejapdva jahecha
\s==/ hacua mévapa pe oganava.
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1er. Set 2do. Set 3er. Set 4to. Set 5to. Set
Equipo Equipo Equipo Equipo Equipo Equipo Equipo Equipo Equipo Equipo
A B A B A A B B
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6
7 7 7 7 7 7 7 7 7 7
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
11 11 11 11 11 11 11 11 11 11
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
13 13 13 13 13 13 13 13 13 13
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14
15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
16 16 16 16 16 16 16 16
17 17 17 17 17 17 17 17
18 18 18 18 18 18 18 18
19 19 19 19 19 19 19 19
20 20 20 20 20 20 20 20
21 21 21 21 21 21 21 21
22 22 22 22 22 22 22 22
23 23 23 23 23 23 23 23
24 24 24 24 24 24 24 24
25 25 25 25 25 25 25 25
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®
vl Mba'emba’épa ojehechakuaava’era
- voleibol oneha’a jave

@ 1. Ambohovai ko'd porandu:
a) Aha'dva téra ahechakuaavapa mba‘éichapa ofieha’a voleibol. Moopa.
d) Mba'épa umi ajapokuaavéva voleibol aha'dvo.

L

Aikuaa hagua

Saque ha recepcién

a) Saque: omonepyrl pe partido, ojepoi pe pelota kancha ruguaitégui, linea rire
nofepyriliva'era upévare. Oi saque ojepoiva yvyguio ha yvateguio.

Saque yvyguio, ojekuaa avei saque simpleramo téra “kucharaichagua’, hdahasyiete
japoi ko saque mita jepe opoikuaa. Ofenupadvaera pe pelota vevuimi, koichagua
saque ndahasyiete ojejoko. Mba'éichapa japoita:

« Peteiva nande py namotenondevéva'era, nainupataramo nande akatuape
Aamotenondeva'era Nande py asu gotyogua ha nahaniriramo ambue.

- Nande po asupe jajokova'erd

ijakatua), ha jaipyso imiro fande jyva ku'a ypype pe rete :
renonde gotyo.
- Nande jyva asuva gotyo jaipysopa’yre ha hande po§
mbytépe jajoko pe pelota, jahupi fiande ku'a rupi peve :
ha jagueraha nande akatua gotyo.
- Nande jyva akatua jagueraha nande rapykue gotyo, :
jajepope’a ha jagueruvo hane renonde gotyo Aainupa :
pe pelota hande pyapype téra hande po iembotypyre.
- Namombo pe pelota Aande pyti‘a rupi peve ha Aande :
po akatuvape hainupa. 5

d) Recepcion: ningo ha'e mba'éichapa jarresivir pelota
ouva nandéve. IKatu yvatéguio ha yvyguio.
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Ojerresiviramo yvate pe pelota ikatu ofembohasa pordve ha:
sa'ive ho'a, avei ofelevanta pordve ha ojeitykuaave ambue equipo
rehe. Jarresiviramo yvate pe pelota avei ojekuaa volearamo. :

Mba'éichapa jarresivita: ;
« Nafambojaiva'era ojuehe fande py ikatu hacuaicha ﬁaﬂexionaé
fane retyma jarresivikuévo napyri pora hagua. 5
- NaAemokarapaimi, hafakarapu’a iamana pelota rehe. :
- Naflexiona Aande jyva ha fande po jahupi Aane aka &ri ﬁande§
syva javeve.
- Nane kudnguéra jaipyso ha famomombyry ojohegui, fane kua
guasu ha indice ojapova'era petei triangulo ofilemo’aguivo ojoehe.

Ojerresiviramo yvyre ojepoiramo remate hatditerei ou, upévare ndaikatui ojerresivi
yvate.

Mba'éichapa jarresivita ou jave yvyre:

- Nane retyma faflexiona ha jaguapy nunga fiande py rehe jajejokévo Aande py rehe.

- Nande jyva jaipyso ofiondive hanerenonde gotyo, lambojo’a hande po ha Aane
kua guasu namboja ojoehe.

« Jaypyso fande jyva hahucuaiti pe pelota.

- Nahucuaitivo pe pelota Rainupava'erd fiande pyapy &ri ipevehape pe ivyguiogui.

Mbo'epy aty V - Nafiembosarai ha javy'a




Nafangareko poréave hacua fande rete rehe

m l 2. Jajapo ojejeruréva handéve jarresivikuaa hagua pelota yvate téra volea.

- Nafembo'yhape haflexionaimi fiane retyma ha Rande jyva jaipysovo yvate jajapo
volea.

« Jajapo mokdi columna ojovare oiva 7m ojoehegui, pe fane irli oiva tenondete
omombovaerda pe pelota ambue columna tenondete oivape, upéva orresivi ha
ombohasa jey ambue ifiirime volea rupive. Ojapémava ohasava'era columna ruguape.

- Nafiemohenda petei kdnchape pehéme mbohapy fane irii ndive ha ambuépe upéicha
avei. Jajapo mbohapy toque fambohasa mboyve ambue equipope. Ho'dvagui pelota
oikéta hekovia ambue equipo.
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3. Jajapo ojejeruréva handéve jarresivikuaa hagua pelota otva yvyre.

« Jajapo pelota yre mba'éichapa jarresiviva'era odramo yvyre.

- NafRemoi Aane irii ndive ojovai 1,50 m hape ha japoi chupe yvyre orresivi hacua.

- Nafemohenda ojovai hane irii ndive, peteiva opoi chupe yvateguio ha ambue katu
orresiviva'era yvyguio.

- NafRemoi ojovai red térda goma renondépe ha jarresivi pelota yvyguio heta jey opavave.

- Nafiemoi mombyrymi hane irligui peteiva opoi ha ambuéva orresivi yvyguio meme pe
pelota, ojapopamava ohéma columna ruguape.

- Nafiemoi ojovai red renondépe peteiva opoi yvate volea rupive ha ambuéva orresivi
yvyguio, ojapémava ohoma fila ruguape.

- Nafemoi ojovai kancha opahape, upéguive Rahenduvo pito ryapu japoi saque simple
peteitei, hambohasava'era red ari orresivihacuaicha ambue equipo.

#
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Nafangareko poréave hacua fande rete rehe

- Nande ekipopete jeynte ojovéare 10 térd 15 m. ojoehegui, ko'dpe péicha aje'iguareichaitejey
jajapo jahdvo volea rupive, inambue’imiva ko'ape opopdta pelota mokoive ekipo renondépe

ojehupi mboyve.
ﬁ D

- Jatoka hacgua jaipuru red, jajapo mokdi aty ha hahemoi haha'@a hacua ofondive ha
onemoita petei red mokdiveha gotyo. Petei aty ojapéta volea ha ambuegua aty katu ojapéta
iguygio ha'éva (recepcién baja), umi ojapdmava guive ohasata ohévo hapykue gotyo upéi
ohupytyjey peve chupeha.

o y
Ve
~ ’
\ /

Nz o/

i)

Sake jepoira

- Namondoho'jre fane columna jahasa jahavo peteitei atype haha’d hacua, ha peteiteiva
columna ofiemohendata pe linea tapykuegua kupéo, mbo'ehara he'ita ohévo mba’emba’épa
ojejapova’era ojehodvo ipito pu rupive, pe columna omonepyriitava opoita pelota ambuégua
atype sake iguyguio téra sadke simple onembohasdvo red aripi, ha pe ambue ekipogua
upeichaite avei ojapova’erd, umi ojapdmava ohasava'era ohévo hapykue gotyo.
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