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1. Reconocimiento de las emociones y el efecto de la
actividad motriz en ellas.

| Guía 2

1. ¿Qué son las emociones?

2. Según Mora (2012) Las emociones son:

3. 

1. ¿Cuáles son las emociones?

2. 1. https://www.youtube.com/watch?v=__NmMOkND8g

Emoción
“Motor que todos 
llevamos dentro” 

(p. 14)

“Una energía que nos 
mueve y nos impulsa 

a vivir” (p. 14).
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1. Identificamos las siguientes emociones:

1. Estas ilustraciones son de la diseñadora Anna Llenas,
de su libro “El mounstro de Colores”.
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1. Actividad

1. El objetivo es que puedas reconocer los efectos de diferentes prácticas motrices sobre tus
emociones.

2. 
3. Indicaciones:

4. 1. Conversa con un adulto sobre qué emociones conoces y comentales como te sientes.

5. 2. Con ayuda y compañía de un adulto realiza estas actividades de yoga.

6. 3. Puedes organizar estas actividades a lo largo del día, o si quieres realízalas como una rutina.

7. 
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Para iniciar el día   https://cdn.shopify.com/s/files/1/2318/0845/files/Afiche_5posturas.pdf?66 

Inicio https://www.youtube.com/watch?v=7fHpf4A9P1I
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Para iniciar el día

Te recomendamos que estas posturas las realices durante 10 segundos.

Término https://www.youtube.com/watch?v=7fHpf4A9P1I
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1. Luego de haber realizado las actividades de yoga:

2. En compañía de un adulto, menciona si tuviste cambios en tus emociones a lo largo de las 
rutinas planteadas. 

1. Utiliza este registro para ayudarte a responder. 
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1. Estas actividades permiten lograr los siguientes objetivos de aprendizaje del 
Currículum de Educación Física y Salud.

 º OA5 Ejecutar movimientos corporales, expresando sensaciones, ideas, estados de ánimo y 
emociones en variados espacios y a diferentes ritmos e intensidades.
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