
EDUCACIÓN FÍSICA EDUCACIÓN SECUNDARIA 

CURSOS PRIMERO Y SEGUNDO CURSOS TERCERO Y CUARTO 

Competencia específica 1: Adoptar un estilo de vida activo y saludable, seleccionando e incorporando intencionalmente actividades físicas y deportivas en las rutinas diarias a partir de un 

análisis crítico de los modelos corporales y del rechazo de las prácticas que carezcan de base científica, para hacer un uso saludable y autónomo del tiempo libre y así mejorar la calidad de 

vida. 

1.1 Establecer y organizar secuencias sencillas de actividad física orientada al concepto 

integral de salud y al estilo de vida activo, a partir de una valoración del nivel inicial y 

respetando la propia realidad e identidad corporal. 

1.2 Comenzar a incorporar con progresiva autonomía procesos de activación corporal, 

dosificación del esfuerzo, alimentación saludable, educación postural, relajación e 

higiene durante la práctica de actividades motrices, interiorizando las rutinas propias de 

una práctica motriz saludable y responsable. 

1.3 Adoptar de manera responsable y con progresiva autonomía medidas generales para 

la prevención de lesiones antes, durante y después de la práctica de actividad física, 

aprendiendo a reconocer situaciones de riesgo para actuar preventivamente. 

1.4 Actuar de acuerdo a los protocolos de intervención ante accidentes derivados de la 

práctica de actividad física, aplicando medidas básicas de primeros auxilios. 

1.5 Analizar y valorar la incidencia que ciertas prácticas y comportamientos tienen en 

nuestra salud y en la convivencia, valorando su impacto y evitando activamente su 

reproducción. 

1.6 Explorar diferentes recursos y aplicaciones digitales reconociendo su potencial, así 

como los riesgos para su uso en el ámbito de la actividad física y el deporte. 

1.1 Planificar y autorregular la práctica de actividad física orientada al concepto integral de salud y al 

estilo de vida activo, según las necesidades e intereses individuales y respetando la propia realidad e 

identidad corporal. 

1.2 Incorporar de forma autónoma los procesos de activación corporal, autorregulación y 

dosificación del esfuerzo, alimentación saludable, educación postural, relajación e higiene durante la 

práctica de actividades motrices, interiorizando las rutinas propias de una práctica motriz saludable y 

responsable. 

1.3 Adoptar de manera responsable y autónoma medidas específicas para la prevención de lesiones 

antes, durante y después de la práctica de actividad física, aprendiendo a reconocer situaciones de 

riesgo para actuar preventivamente. 

1.4 Actuar de acuerdo a los protocolos de intervención ante situaciones de emergencia o accidentes 

aplicando medidas específicas de primeros auxilios. 

1.5 Adoptar actitudes comprometidas y transformadoras que rechacen los estereotipos sociales 

asociados al ámbito de lo corporal, al género y a la diversidad sexual, y los comportamientos que 

pongan en riesgo la salud, contrastando con autonomía e independencia cualquier información en 

base a criterios científicos de validez, fiabilidad y objetividad. 

1.6 Planificar, desarrollar y compartir con seguridad la práctica física cotidiana manejando recursos y 
aplicaciones digitales vinculados al ámbito de la actividad física y el deporte. 

Saberes Básicos 

 

A. Vida activa y saludable. 

 

 – Salud física: tasa mínima de actividad física diaria y semanal. Adecuación del 

volumen y la intensidad de la tarea a las características personales.  

– Alimentación saludable y valor nutricional de los alimentos. Educación postural: 

técnicas básicas de descarga postural y relajación. Musculatura del core (zona media 

o lumbo-pélvica) y su relación con el mantenimiento de la postura. Cuidado del 

cuerpo: calentamiento general autónomo. Pautas para tratar el dolor muscular de 

origen retardado. 

Saberes básicos 

 

A. Vida activa y saludable.  

 

– Salud física: control de resultados y variables fisiológicas básicas como consecuencia del ejercicio 

físico. Autorregulación y planificación del entrenamiento. Alimentación saludable y análisis crítico 

de la publicidad (dietas no saludables, fraudulentas o sin base científica. Alimentos no saludables y 

similares). Educación postural: movimientos, posturas y estiramientos ante dolores musculares. 

Pautas para tratar el dolor muscular de origen retardado. Ergonomía en actividades cotidianas 

(frente a pantallas, ordenador, mesa de trabajo y similares). Cuidado del cuerpo: calentamiento 

específico autónomo. Prácticas peligrosas, mitos y falsas creencias en torno al cuerpo y a la 



– Salud social: efectos sobre la salud de malos hábitos vinculados a 

comportamientos sociales. Análisis crítico de los estereotipos corporales, de 

género y competencia motriz, así como de los comportamientos violentos e 

incitación al odio en el deporte. 

– Salud mental: aceptación de limitaciones y posibilidades de mejora ante las 

situaciones motrices. La actividad física como fuente de disfrute, liberación de 

tensiones, cohesión social y superación personal. Reflexión sobre actitudes 

negativas hacia la actividad física derivadas de ideas preconcebidas, prejuicios, 

estereotipos o experiencias negativas. Trastornos alimenticios asociados a la 

práctica de la actividad física y deporte. 

actividad física. 

 – Salud social: Suplementación y dopaje en el deporte. Riesgos y condicionantes éticos. 

 – Salud mental: exigencias y presiones de la competición. Tipologías corporales predominantes en 

la sociedad y análisis crítico de su presencia en los medios de comunicación. Efectos negativos de los 

modelos estéticos predominantes y trastornos vinculados al culto insano al cuerpo (vigorexia, 

anorexia, bulimia y otros). Creación de una identidad corporal definida y consolidada alejada de 

estereotipos sexistas. 

Competencia específica 2: Adaptar, con progresiva autonomía en su ejecución, las capacidades físicas, perceptivo-motrices y coordinativas, así como las habilidades y destrezas motrices, 

aplicando procesos de percepción, decisión y ejecución adecuados a la lógica interna y a los objetivos de diferentes situaciones con dificultad variable, para resolver situaciones de carácter motor 

vinculadas con distintas actividades físicas funcionales, deportivas, expresivas y recreativas, y para consolidar actitudes de superación, crecimiento y resiliencia al enfrentarse a 

desafíos físicos. 

2.1 Desarrollar proyectos motores de carácter individual, cooperativo o colaborativo, 

estableciendo mecanismos para reconducir los procesos de trabajo, incluyendo 

estrategias de autoevaluación y coevaluación tanto del proceso como del resultado. 

2.2 Interpretar y actuar correctamente en contextos motrices variados, aplicando 

principios básicos de toma de decisiones en situaciones lúdicas, juegos modificados y 

actividades deportivas a partir de la anticipación, adecuándose a las demandas 

motrices, a la actuación del compañero o de la compañera y de la persona oponente (si 

la hubiera) y a la lógica interna en contextos reales o simulados de actuación, 

reflexionando sobre las soluciones y los resultados obtenidos. 

2.3 Evidenciar control y dominio corporal al emplear los componentes cualitativos y 

cuantitativos de la motricidad de manera eficiente y creativa, haciendo frente a las 

demandas de resolución de problemas en situaciones motrices transferibles a su 

espacio vivencial con progresiva autonomía. 

2.1 Desarrollar proyectos motores de carácter individual, cooperativo o colaborativo, estableciendo 

mecanismos para reconducir los procesos de trabajo y asegurar una participación equilibrada, 

incluyendo estrategias de autoevaluación y coevaluación tanto del proceso como del resultado. 

2.2 Mostrar habilidades para la adaptación y la actuación ante situaciones con una elevada 

incertidumbre, aprovechando eficientemente las propias capacidades y aplicando de manera 

automática procesos de percepción, decisión y ejecución en contextos reales o simulados de 

actuación, reflexionando sobre las soluciones y resultados obtenidos. 

Evidenciar control y dominio corporal al emplear los componentes cualitativos y cuantitativos de la 

motricidad de manera eficiente y creativa, resolviendo problemas en todo tipo de situaciones 

motrices transferibles a su espacio vivencial con autonomía. 



 

Saberes básicos (correspondientes al criterio de evaluación 2.1) 

 

B. Organización y gestión de la actividad física. 

 

 – Elección de la práctica física: gestión de las situaciones de competición en base a 

criterios de lógica, respeto al rival y motivación. 

 – Preparación de la práctica motriz: autoconstrucción de materiales como 

complemento y alternativa en la práctica de actividad física y deporte. 

 – La higiene como elemento imprescindible en la práctica de actividad física y 

deportiva. 

 – Planificación y autorregulación de proyectos motores: establecimiento de 

mecanismos de autoevaluación para reconducir los procesos de trabajo. 

Herramientas digitales para la gestión de la actividad física. 

 – Prevención de accidentes en las prácticas motrices: calzado deportivo y 

ergonomía. Medidas de seguridad en actividades físicas dentro y fuera del centro 

escolar. 

 – Actuaciones ante accidentes durante la práctica de actividades físicas. Conducta 

PAS (proteger, avisar, socorrer). Protocolo 112. Soporte vital básico (SVB) 

 

 

 

 

Saberes Básicos (correspondientes al criterio de evaluación 2.1) 

 

B. Organización y gestión de la actividad física.  

 

– Elección de la práctica física: gestión y enfoque de los diferentes usos y finalidades de la 

actividad física y del deporte en función del contexto, actividad y compañeros y compañeras de 

realización. 

 – Preparación de la práctica motriz: mantenimiento y reparación de material deportivo. 

 – Reflexión crítica sobre la importancia de las medidas y pautas de higiene en contextos de 

práctica de actividad física. 

 – Planificación y autorregulación de proyectos motores: establecimiento de mecanismos para 

registrar y controlar las aportaciones realizadas por los integrantes del grupo a lo largo de un 

proyecto. Herramientas digitales para la gestión de la actividad física. 

 – Prevención de accidentes en las prácticas motrices. Gestión del riesgo propio y del riesgo de 

los demás. Medidas colectivas de seguridad.  

– Actuaciones ante accidentes. Reanimación mediante desfibrilador automático (DEA) o 

semiautomático (DESA). Protocolo RCP (reanimación cardiopulmonar). Técnicas específicas e 

indicios de accidentes cardiovasculares (maniobra de Heimlich, señales de ictus y similares). 


