
Los contenidos mínimos que aparecen son los diferentes cursos: 
1º ESO subrayados. 
2º ESO en amarillo.  
3º ESO en verde. 
4º ESO en azul. 

BLOQUE 1: Acciones motrices individuales  

CONTENIDOS:  

Actividades atléticas: correr, lanzar, saltar.  
Carreras de velocidad: salida rápida, carrera recta y finalización rápida, Técnica de carrera en              
velocidad; Carreras de obstáculos: encadenamiento de carrera y paso de obstáculos, salida y             
encadenamiento del primer obstáculo, rapidez en el final de carrera, ritmo de carrera entre              
obstáculos; Carreras de relevos: organizarse para entregar el testigo, conservar la velocidad del             
testigo.  
Carrera de larga duración: gestión del ritmo uniforme, regulación del esfuerzo en carrera, utilizar              
herramientas de medida, de cálculo de tiempo y distancia comprometerse en un contrato             
individual o colectivo de curso (distancia/tiempo) y la técnica de carrera.  

Salto de altura: estabilización del pie de impulso, encadenamiento de carrera y de saltos hacia               
arriba, definición de la zona de impulso; Salto de longitud: diferenciación y encadenamiento de              
una carrera y de un salto hacia delante a partir de un límite, determinación y uso del pie de batida,                    
organización de una carrera de impulso eficaz, organización de una trayectoria aérea.  
Multisaltos: encadenamiento correr-rebotar, estabilización del pie de batida, diferentes tipos de           
saltos, construcción de una carrera de impulso eficaz (longitud y velocidad), altura-longitud-ritmo            
de los saltos. Saltos con combas: encadenamientos de diferentes saltos en el sitio, con              
desplazamiento, etc.  
Lanzamientos: determinación del brazo lanzador, diferenciación y adaptación de las formas de            
lanzamientos en función del objetivo, la finalidad y el espacio de recepción (empuje, rotación,              
flexión de brazo), trayectorias del objeto, impulso previo de los lanzamientos. Lanzamientos con             
diferentes implementos.  
Roles de trabajo: anotador, atleta, cronometrador, juez, etc.  
Actividades de natación: estilos, zambullidas, juegos acuáticos, retos acuáticos combinados, 
salvamento y socorrismo (pruebas combinadas, arrastres de maniquís, nado con obstáculos), etc. 
Flotación-equilibrio, respiración-inmersión (control respiratorio, coordinación respiración-acción, 
apnea), propulsión-resistencias, gestión del esfuerzo en el nado, gestión del ritmo de nado 
uniforme.  
Organización de la actividad: preparación de mochilas para cambio de atuendo, indumentaria 
(gorro, gafas, bañador, chanclas, etc.), protocolo de accidentes, etc.  
Roles de trabajo: anotador, nadador, cronometrador, etc.  
Actividades gimnásticas (rodar, girar, saltar, equilibrarse, desplazarse, etc.). Actividades 
gimnásticas: adaptación a situaciones corporales no habituales que exigen control de su cuerpo en 
el espacio (volteos, inversiones, etc.), control del riesgo (binomio riesgo-seguridad), priorizar la 
información a nivel propioceptivo (ayudas como refuerzo), disociación segmentaria, etc. 



Acciones gimnásticas prioritarias: desplazamientos (combinación de direcciones y superficies,         
balanceos, etc.), saltos/volar (minitramp, estructuras y materiales), giros (eje longitudinal, volteos           
adelante y volteos atrás, sobre planos inclinados, etc.), inversiones (pino, tres apoyos, rueda             
lateral, rondada, etc.), equilibrios (un pie, la vela, etc.), saltos en minitramp, control corporal en               
los gestos, posturas alineadas, posturas agrupadas, etc.  
Normas de seguridad. Movimientos desaconsejados, ayuda de materiales para facilitar acciones           
(planos, quitamiedos, colchonetas, rodillos, etc.), ayudas de compañeros/as, vigilancia de          
conductas arriesgadas y osadas, materiales en buen estado, etc.  

Confección de proyectos individuales de número variable de elementos para confeccionar un            
encadenamiento y respetando las fases de entrada, ejercicio gimnástico y salida con limpieza             
gestual, pertinencia, comunicatividad e integridad.  
Roles de trabajo: anotador, gimnasta, juez, ayudante, etc.  
Actividades de patinaje: Patines en línea, patines 2-2, monopatines, patinetes, tablas rodantes, etc.             
El patinaje: posición de seguridad (sin y con ayuda de material o compañero/a), deslizamientos              
(paso patinador, etc.), frenada, giros, cambios de dirección, aprender a caer, levantarse,            
autonomía en ponerse y quitarse los patines, conservación básica. Educación vial.  

Encadenamiento de acciones en un recorrido combinando: deslizamiento con pies paralelos,           
curvas de slalom, pasar túneles, salto obstáculos, equilibrio sobre un patín, curvas y cruces de               
patines, figuras singulares, etc.  
Roles de trabajo: anotador, patinador, juez, ayudante, etc.  
Proyectos de curso o centro común al bloque de contenidos: visita de deportistas de las               
actividades que vamos a practicar, jornadas atléticas, carreras solidarias, demostraciones          
gimnásticas, etc.  

 
EDUCACIÓN FÍSICA Curso: 2º BLOQUE 2: Acciones motrices de oposición 

CONTENIDOS:  

Este tipo de prácticas exige a los protagonistas el leer o decodificar la conducta motriz, observar 
las características y anticipar las intenciones del adversario, dicha exigencia requiere de 
observación, anticipación y ajuste. Al mismo tiempo se necesita que nuestro adversario no 
decodifique nuestra conducta motriz y para ello tenemos que enviarle mensajes confusos y de 
difícil lectura. En esta etapa los alumnos desarrollarán la táctica de juego al tiempo que adquieren 
los fundamentos de algunas de las técnicas de las actividades elegidas.  

Actividades de lucha con distancia casi nula: juegos de contacto corporal, juegos de lucha, juegos 
de oposición, judo suelo, judo, lucha greco-romana, lucha libre, etc.  

La contra-comunicación se basa en el equilibrio y desequilibrio, la aproximación corporal, los 
empujes y tracciones, fijar e inmovilizar, volcar, caer, derribar y proyectar.  

Actividades de lucha con distancia de guardia 1 a 3 metros con o sin implemento. Incluimos aquí 
esgrima, kendo, karate, taekwondo...  



En este caso la contra-comunicación se basa en tocar, golpear, esquivar y cobran vital importancia 
los desplazamientos y el trabajo de acción y reacción, ataque y contraataque.  

Las actividades de lucha conllevan la necesidad de autocontrol ante el contacto físico y un estricto 
respeto a las reglas y a la integridad del oponente.  

Roles de trabajo: anotador, jugador, árbitro, cronometrador, evaluador, experto, etc. 

Proyectos de curso o centro: visita de deportistas, torneos, juegos de retos, etc.  

Actividades de cancha dividida de red: mini tenis, bádminton, raquetas, indiaca, tenis de mesa, 
padel, juegos predeportivos de cancha dividida, etc.  

Actividades de cancha dividida de muro: pelota mano, frontenis, pala corta y larga, squash, juegos 
de frontón,...  

La contra-comunicación se basa en la anticipación perceptiva, prever la intención del adversario y 
la posible trayectoria y velocidad del móvil. Se requiere el dominio de los desplazamientos para 
situarse detrás del móvil con una posición estable, etc.; el dominio del implemento y del golpeo, 
tipos de golpeo, efectos y secuencias de intercambio.  

Para mejorar en estas actividades debemos también realizar trabajo en el espacio propio (lugares 
centrales de referencia, movilidad constante, organización del espacio en situaciones de dobles, 
etc.) y trabajo en el espacio adverso (alternancia táctica, algoritmo de ataque, adaptación a la 
situación de fuerzas, zonas de interferencia en situaciones de dobles, etc.).  

Roles de trabajo: anotador, jugador, árbitro, evaluador, experto, etc.  

Proyectos de curso o centro: visita de jugadores de alguna modalidad como tenis o 
bádminton, torneos, open del colegio con diferentes modalidades, etc. 

 

EDUCACIÓN FÍSICA  BLOQUE 3: Acciones motrices de cooperación y 
colaboración-oposición 
CONTENIDOS:  

Actividades de cooperación: actividades adaptadas del mundo del circo (acrobacias o malabares 
en grupo), juegos tradicionales (comba, torres humanas, etc.), los juegos cooperativos, los desafíos 
físicos cooperativos, los relevos, etc.  

Ajuste de la motricidad a la de los demás, sincronización de acciones, utilización común de 
estrategias básicas de juego (anticipación), práctica de actividades cooperativas que supongan un 
esfuerzo conjunto, establecimiento de proyectos de acción colectivos, cooperación con 
compañeros para conseguir un objetivo común, construcción de reglas cooperativas.  

Roles de trabajo: controlador, jugadores, árbitro, etc.  



Proyectos de curso o centro: desafíos cooperativos, jornadas de juegos para todos (sensibilización 
e integración de la discapacidad), etc.  

Actividades de colaboración-oposición: Juegos y deportes alternativos y recreativos, algunos 
juegos tradicionales y autóctonos, juegos en grupo, juegos de estrategia, deportes adaptados y 
emergentes (kin-ball, datchball, colpbol, touchball, etc.), juegos y deportes colectivos modificados 
basados en la comprensión (Teaching Games for Understanding-TGfU) como los juegos y 
deportes de bate y carrera (béisbol, entre otros), los juegos y deportes de cancha dividida 
(voleibol, entre otros) y los juegos y deportes de invasión (como hockey, baloncesto, korfball, 
balonmano, rugby, fútbol, entre otros), desarrollar iniciativas pedagógicas dentro del modelo de 
educación deportiva (Sport Education-SE).  

Aspectos técnicos, tácticos y del reglamento de al menos una modalidad de colaboración- 
oposición diferente a las realizadas en años anteriores. Conservación/recuperación del balón, 
progresión hacia la meta contraria/evitación de la progresión hacia la meta propia, alternancia 
táctica entre la defensa y el ataque, aplicación del repertorio de acciones motrices como 
portador y no portador del móvil (pelota) en ataque y en defensa, puesta en práctica del 
algoritmo de ataque, puesta en práctica del algoritmo de defensa, reducción e incremento del 
espacio y la duración del juego, creación de un desequilibrio a su favor, reducción de la 
incertidumbre elaborando y utilizando estrategias de acción colectiva de ataque y defensa 
(contraataque y repliegue), ajuste de las conductas para hacerlas más eficaces (anticipar, actuar 
rápido, cambiar de ritmo, etc.), etc.  

Roles de trabajo: anotador, jugadores, árbitro, entrenador, afición, prensa, etc.  

Proyectos de curso o centro: visita de equipos y/o jugadores, torneos de clases, torneos de 
curso, torneos de equipos configurados con alumnos de diferentes cursos, etc.  

 
EDUCACIÓN FÍSICA BLOQUE 4: Acciones motrices en el medio natural 

CONTENIDOS:  

Actividades en el medio natural: el senderismo, la marcha nórdica, las rutas en BTT, las 
acampadas, las actividades de orientación, los grandes juegos en la naturaleza, actividades en la 
nieve ( esquí nórdico, alpino, raquetas (y otras modalidades), la trepa (que puede evolucionar 
hacia la escalada), etc.  

Adopción de una motricidad adaptada y específica para ajustarse a un medio variado y, a veces, 
variable (natural o reproducido) y para manejar instrumentos, vehículos o materiales que 
produzcan problemas de equilibrio; toma de informaciones y referencias pertinentes para construir 
un desplazamiento razonado y reflexionado; familiarización con materiales soporte (mapas, etc.); 
gestión y regulación de la energía con el fin de llegar a buen término una actividad en el medio 
natural con economía y eficacia; funcionamiento como grupo en una salida en el medio natural; 
principios de seguridad activa y pasiva; características de las rutas según MIDE; progresión en los 
espacios de la actividad, etc.  



Trepa: tres apoyos, el centro de gravedad pegado a la pared, etc. Espacios de trabajo: escenarios 
con planos inclinados, espalderas, rocódromos, etc.  

Esquí nórdico: aprendizajes para actuar del estilo clásico (paso alternativo, paso de subida, paso 
empuja, posición de bajada y cuña, paso combinado), regulación del esfuerzo en la actividad y 
aprendizajes para gestionar una práctica autónoma (uso de instalaciones y espacios, seguridad 
pasiva y activa, autonomía en la gestión del material).  

BTT: Uso de los cambios de manera autónoma para adaptarse a las particularidades del terreno, 
acciones específicas para adaptarse a las condiciones de la ruta (retos variados en formato taller 
como zig-zag, trébol, taller de los lentos, juegos de equilibrio, el limbo, etc.), educación vial, 
principios de seguridad activa (comportamiento en ruta) y pasiva (cuidado y mantenimiento 
básico), indumentaria (casco, guantes, gafas, culote, etc.), funcionamientos como grupo en las 
salida, etc.  

Orientación: conocimiento del plano, localización de puntos, orientación del plano, seguimiento 
de trayectorias, ataque a la baliza, uso de brújula, etc.  

Roles de trabajo: anotador, participante, cronometrador, asegurador, guía, etc.  

Organización de las actividades: determinación de límites espaciales y temporales de las 
actividades/situaciones, anticipación de permisos oportunos, vigilancia de la climatología, 
preparación de mochilas dependiendo si son salidas cortas o largas, indumentaria apropiada, 
protocolo de accidentes, préstamo entre alumnado de material, realización previa de la ruta 
(confeccionar una presentación para informar de la ruta -ir sin ir-, planificación paradas,...), etc.  

Proyectos de curso o centro: Con la bici al instituto o a una actividad. Parques activos. Grupos de 
medio natural del centro. Preparación y realización de un proyecto de acción en el medio natural 
(excursiones, acampadas, cicloturismo, orientación, esquí nórdico, vías verdes, etc.) de acuerdo 
con las posibilidades del alumnado, del centro y respetando los principios de seguridad activa y 
pasiva. Realización de actividades que combinan prácticas físicas (por ejemplo: la orientación y 
BTT, el Tree-Athlon (carrera de larga duración-BTT-plantar y apadrinar un árbol), el esquí 
nórdico y alpino, senderismo con raquetas de nieve, la orientación, etc.) y que conlleva la 
preparación previa de esa tarea (cuadernos de campo, etc.), con una relación explícita con otras 
áreas para enriquecer el proyecto. etc.  
 

 
EDUCACIÓN FÍSICA BLOQUE 5: Acciones motrices con intenciones artísticas o 
expresivas 
CONTENIDOS:  

Actividades con intenciones artísticas o expresivas: Prácticas teatrales (juego expresivo, juego 
simbólico y juego dramático, mimo, clown, teatro de sombras, match de improvisación, etc.); 
Prácticas rítmicas o coreografiadas (juegos bailados, danzas lúdicas, danza creativa, danzas 
urbanas, danza improvisación, bailes y danzas del mundo y tradicionales autonómicos, bailes de 
salón, coreografías grupales, etc.); Prácticas teatrales y rítmicas o coreografiadas danzadas (danza 



clásica, danza moderna,, danza contemporánea, danzas folclóricas, danzas étnicas, musicales, 
etc.); Composiciones estéticas (iconografía, acrosport, habilidades circenses, etc.); Actividades 
físicas estéticas (danza clásica o ballet, gimnasia rítmica deportiva, natación sincronizada,, etc.); 
Actividades sociales estandarizadas (bailes de salón y bailes y danzas del mundo y tradicionales 
autonómicos, etc.).  

Motricidad expresiva (puesta en práctica de la movilización corporal, utilización del espacio, 
estructuración del tiempo, movilización de la energía y calidades del movimiento, puesta en 
práctica de las relaciones entre actores), simbolización (convertir las imágenes mentales o no en 
movimiento, función poética del movimiento, etc.) y comunicación (gestión de la mirada, relación 
entre los que danzan, relación entre éstos y los espectadores, etc.).  

Fases del proceso creativo: solicitud a partir de un inductor, diversidad/variedad, enriquecimiento, 
elección individual o colectiva, producción y presentación ante los demás.  

Recursos para las danzas y bailes en el centro: banco de danzas y bailes del mundo en páginas 
web especializadas (ejemplo: danzas del mundo)  

Roles de trabajo: actor, coreógrafo, espectador, etc.  

Proyectos de curso o centro: mostrar a otros cursos o compañeros/as las producciones, festivales 
de curso (invierno, etc.) o temáticos, conmemoraciones, exhibiciones, flashmob de centro, lipdub, 
poster fotográficos, proyectos interdisciplinares con educación artística (u otras áreas), etc.  
 

EDUCACIÓN FÍSICA BLOQUE 6: Gestión de la vida activa y valores 

CONTENIDOS:  

Conciencia de los efectos producidos tras la realización de actividades físico-deportivas y 
artístico-expresivas como medios de utilización adecuada del tiempo de ocio.  

Medidas de seguridad en la práctica de actividad física y uso correcto de materiales y espacios.  

Primeros auxilios: Protocolo de actuación básico ante un accidente; Método R.I.C.E. Reanimación 
cardiopulmonar básica (RCP) y maniobra de Heimlich; Prevención de lesiones; Lesiones más 
frecuentes relacionadas con las diferentes prácticas.  

Relación de la actividad física con la salud y el bienestar. Adopción de hábitos posturales 
correctos.  

Análisis y conciencia crítica de sus propios niveles de práctica de actividad física: sedentario, 
ligero, moderado, intenso; Grado de cumplimento de las recomendaciones de práctica de actividad 
física.  

Sistemas orgánico-funcionales relacionados con la actividad física: estructura y 
función; Respuestas del organismo y adaptaciones a la práctica sistemática.  



Deporte como fenómeno sociocultural. Deporte adaptado. Juegos sensibilizadores e integradores.  

Los valores en la actividad física y el deporte. Valores personales y sociales (trabajo en equipo, 
juego limpio, deportividad, respeto, superación, esfuerzo,…)  

Valoración y aceptación de la propia realidad corporal y la de los demás, de la diferencia de 
niveles de competencia motriz entre las diferentes personas.  

Conciencia crítica ante las conductas surgidas durante la práctica de actividad física y que pueden 
ser generadoras de conflictos.  

Utilización del diálogo y las normas básicas de comunicación social para la solución de conflictos. 

Interés por participar en todas las tareas y valoración del esfuerzo personal en la actividad física.  

Aceptación y respeto hacia las normas y reglas que participan en las diferentes situaciones 
didácticas.  

Adquisición de hábitos de cuidado e higiene corporal.  

Alimentación saludable, dieta equilibrada, balance energético, hidratación... 

Calentamiento (sus tipos) y vuelta a la calma.  

Condición física: Acondicionamiento físico; Métodos y sistemas de desarrollo de las capacidades 
físicas; Uso de la frecuencia cardiaca y respiratoria como indicadores del esfuerzo, etc.  

Relajación: juegos, técnicas de respiración, tensión-relajación muscular, yoga,... 
Tecnología de la información y la comunicación: Recursos y aplicaciones informáticas como 
herramientas de aprendizaje (blogs colaborativos, cuadernos interactivos, etc.)  
 


