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Texto 1


La actividad física estuvo asociada a la salud de las personas desde tiempos remotos. Los deportistas de la antigüa civilización griega, por ejemplo, ocupaban un lugar destacado dentro de la sociedad y se llegaron a endiosar sus hazañas atléticas. A lo largo de la historia se fue relacionando la longevidad de ciertas poblaciones del planeta con estilos de vida activos y adecuada alimentación. 


Durante la segunda mitad del siglo XX una multitud de investigaciones ha logra do demostrar científicamente lo que se sospechaba por datos de la observación diaria. Uno de los primeros estudios epidemiológicos fue desarrollado en Inglaterra a principio de la década del 50 por Jeremy Morris, que ejercía su actividad médica entre los empleados públicos de Londres. Observó durante mucho tiempo a los choferes de ómnibus y comparó sus evoluciones médicas con la de los guardas, que vendían los boletos y caminaban permanentemente por el vehículo subiendo y bajando las escaleras. Los choferes, que estaban siempre sentados, tuvieron un 35% más de infartos de miocardio que los guardas. En Estados Unidos, el Dr. Paffenbarger siguió durante más de treinta años la evolución de los alumnos de la Universidad de Harvard y comprobó que aquellos que seguían realizando ejercicios físicos después de su período de estudiante tuvieron una vida más prolongada, con cerca de un 40% menos de infartos que los ex-alumnos sedentarios. La década del 70 fue pródiga en investigaciones sobre los efectos del ejercicio físico en la salud. La Cooper Clinic, de Texas, lideró proyectos de investigación que fueron cambiando los hábitos de millones de personas hacia una vida más activa y promovieron programas de prevención en salud pública donde el ejercicio ocupaba un lugar destacado. 


En los últimos años, la atención de los médicos cardiólogos estuvo centrada en un estudio muy importante realizado en EEUU con más de 70 mil enfermeras. Pudo observarse que, después de 8 años, las mujeres que caminaban más de 3 horas semanales tenían 35% menos de enfermedades de las arterias coronarias que sus compañeras sedentarias. 


A esta investigación se sumaron recientes publicaciones que demostraron una reducción del 50% en la mortalidad a 12 años entre hombres mayores que realizaban caminatas de 30 o más cuadras por día. 

En nuestro país, el estudio FRICAS pudo demostrar que el nivel de sedentarismo era mayor entre las personas que habían tenido un infarto de miocardio. 


La variedad de estudios que establecieron la asociación íntima entre actividad física y salud cardiovascular llevó a la Asociación Americana del Corazón a declarar al sedentarismo como un factor de riesgo mayor para el desarrollo de enfermedades cardiovasculares. 


Las enfermedades del corazón y las arterias ocupan un triste primer lugar como causa de mortalidad en el mundo occidental. En su aparición y desarrollo están involucrados múltiples factores de riesgo dentro de los cuales el tabaquismo, las alteraciones del colesterol, la hipertensión arterial, el sedentarismo, la diabetes, el estrés mental y la obesidad ocupan un lugar de relevancia. 


El ejercicio físico regular contribuye a combatir todos estos factores y más aún, al actuar directamente sobre el corazón y los vasos sanguíneos, es uno de los elementos más eficaces para prevenir la aparición y la progresión de la enfermedad. En las personas que ya han sufrido una enfermedad cardíaca, se ha comprobado que el ejercicio colabora en el tratamiento, mejorando la calidad y cantidad de años vividos. 


Los beneficios del ejercicio físico no están solamente relacionados con la prevención de las enfermedades cardíacas. Los individuos que llevan un estilo de vida más activo se "sienten mejor" y producen en su cuerpo una resistencia superior ante las distintas agresiones que la vida y el paso de los años provocan. Los adultos que conservan una vida activa llegan a edades mayores con mejor predisposición al trabajo y menor dependencia de aquellos que los rodean. 


Se han comprobado efectos beneficiosos del ejercicio sobre la conservación de la densidad de los huesos con un alto impacto en la prevención de la osteoporosis. Diferentes dolores articulares y musculares se ven aliviados por sesiones especiales de ejercicios y la vida activa previene la aparición de este tipo de molestias. 


Los trastornos venosos de las piernas encuentran en la actividad física una de las más importantes y probadas formas de tratamiento. Las molestias físicas y los problemas estéticos que genera la insuficiencia venosa en miles de mujeres pueden ser prevenidos y tratados con programas adecuados de ejercicios físicos. 


Pero no todo termina aquí: existe una relación positiva entre el sistema inmunológico (las defensas del organismo) y la actividad física. Varios estudios epidemiológicos han expuesto la menor prevalencia de diferentes formas de cáncer entre las personas físicamente activas. Experiencias recientes han sugerido que las mujeres que realizan ejercicios físicos en forma regular tendrían menor predisposición a tumores de mama y útero. 


La actividad física es una herramienta fundamental en la prevención y el tratamiento de la diabetes. Por otra parte, es un elemento indiscutible en la terapéutica de la hipertensión arterial. 

1.  Según el texto 1, anota V (verdadero) o F (falso)

(   ) A lo largo de la historia la vida más larga de los pueblos del planeta estuvo asociada a estilos de vida dinámicos y a la alimentación apropiada.

(    ) A principio de la década del 50 fue corroborada la hipótesis de que caminatas permanentes seguidas de buena alimentación contribuyen para la reducción de infartos en torno al 35%.

(    ) A partir de una investigación realizada en Estados Unidos, se pudo comprobar que las mujeres que caminaban más de tres horas a la semana tenían pocas posibilidades de tener un ataque al corazón.

La secuencia correcta, de arriba hacia abajo, es

a) V – F - F.

b) V – F - V.

c) F – F - F.

d) F – F - V.

e) V – V - F.      

2. A partir del texto 1, anota V (verdadero) o F (falso)

(    ) Las personas que caminan menos y comen más grasa tienen más posibilidades de tener un infarto.

(    ) Hay una relación entre actividad física y salud del corazón.

(    ) La mala alimentación y el sedentarismo son factores de riesgo mayor para enfermedades del corazón.

La secuencia correcta, de arriba hacia abajo, es

a) V – V - V.

b) F – V - V.

c) V – V - F.

d) F – F - F.

e) F – V – F.

3.El título adecuado para el texto 1 es

a) Ejercicio físico para la salud y la calidad de vida.

b) La calidad de vida.

c) Los estudios sobre el ejercicio físico.

d) El sedentarismo.

e) El sedentarismo y sus consecuencias.

4. Justifica solamente la(s) aseveración(es) que no esté(n) de acuerdo con el texto.

a) Los beneficios del ejercicio físico no están apenas relacionados con la prevención de enfermedades del corazón.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b) Los ejercicios físicos contribuyen para la prevención de la osteoporosis.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

c) Los ejercicios variados impiden el envejecemiento.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5. Explica la idea núcleo de los tres primeros párrafos.

Párrafo 1______________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

Párrafo 2______________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

Párrafo 3______________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

Texto 2


Una vez tomada la decisión de incorporar el ejercicio a la vida es conveniente desarrollar una planificación del trabajo físico. Esta actitud puede contribuir a una mayor adherencia al programa ya conocer los progresos logrados. Puede resultar muy importante planificar días y horarios que serán dedicados a mejorar la aptitud física y mejorar la salud. Una simple planilla donde se anote la fecha y los minutos que se dediquen a cada actividad es una buena alternativa.


Si Ud. estuvo inactivo muchos años deberá iniciar su entrenamiento con bajas intensidades de esfuerzo. Las caminatas son una excelente manera de comenzar, pero también existen actividades recreativas y deportivas adecuadas para todas las edades y para todos los físicos. No es necesario ser un gran deportista para efectuar juegos grupales con pelota o andar en bicicletas de paseo. Si tiene la posibilidad de utilizar piletas de natación, recuerde que caminar en el agua es un excelente ejercicio y, si se anima, puede comenzar con movimientos de flotación siguiendo los consejos de un profesor.


Los ejercicios empleados se deben ajustar a las características individuales de cada persona. También los deportes elegidos pueden realizarse de distinta forma según la edad, sexo, peso corporal, habilidades naturales, tiempo de inactividad, etc.


Compartir con amigos o familiares las actividades físicas diarias es una buena forma para incentivarse mutuamente. Y si no hay alguien para convencer, en el parque cercano probablemente encontrará mucha gente con las mismas inquietudes. No olvidar que el ejercicio físico es una excelente manera para acrecentar los vínculos sociales. 


Para planificar un programa es necesario tener en cuenta el tipo de ejercicio, la intensidad, la duración y la frecuencia semanal que se adoptarán. 


Es necesario recalcar que antes de iniciar un programa de actividades es conveniente conocer si el organismo está en condiciones adecuadas para tolerarlo. Esto es más importante a medida que aumenta la edad, más aún si se ha dejado de hacer actividad física por períodos prolongados. La consulta a su médico de cabecera es importante.

6.  A partir del texto 2, anota V (verdadero) o F (falso)

(   ) La caminata es adecuada para todas las edades y tipos físicos.

(   ) Conforme algunas variables, las formas de realizarse los deportes pueden ser distintas.

(     ) La planificación del ejercicio físico evita la pérdida del tiempo y contribuye para un mejor aprovechamiento de las actividades que serán desarrolladas.

La secuencia correcta, de arriba hacia abajo, es

a) V – F - F.

b) F – F - F.

c) F - V - F.

d) F – V - V.

e) V – V - V.

7.  Justifica solamente la(s) aseveración(es) que no esté(n) de acuerdo con el texto.

a) Hace falta ser un gran deportista para efectuar juegos grupales con globos o andar en bici.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b) Para planificar las actividades físicas apenas hace falta tener en cuenta las variables edad, sexo, peso corporal, habilidades naturales y tiempo de inactividad, entre otras.    

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Texto 3


La arquitectura realizada en España durante el siglo XX, que se desarrolló en paralelo con la europea como consecuencia de las nuevas tecnologías derivadas del uso industrial del acero, el vidrio y el hormigón armado.


Desde un punto de vista sociológico se entendió como el servicio a una comunidad que, para satisfacer de forma adecuada sus nuevas funciones, requería una renovación de sus edificios. Sus orígenes se enmarcan históricamente entre las dos guerras mundiales y, de manera específica, a partir de la Guerra Civil española (1936-1939). Se puede hablar de un primer periodo racionalista, que se desarrolló en los años anteriores a 1936, de un segundo periodo funcionalista entre 1940 y 1950, y de un cierto formalismo en las décadas de 1960 y 1970 que desembocó en las arquitecturas eclécticas de los últimos veinte años. Este eclecticismo peculiar habla tanto de la pluralidad del pensamiento español contemporáneo como de la diversidad del lenguaje arquitectónico con que se expresa.


La arquitectura del periodo racionalista en España, que alcanzó su mayor apogeo en la década de 1930, lo fue más en las formas que en el fondo. Casi siempre se tradujo simplemente en un cierto despojo formal de las fachadas o en la introducción de elementos del lenguaje del llamado International Style.


Madrid y Barcelona fueron los principales focos, y su influencia meramente testimonial en el resto de las ciudades. Las principales figuras racionalistas de Madrid fueron: Fernando García Mercadal, Felipe López Delgado, Luis Blanco Soler, Agustín Aguirre, Miguel de los Santos, Luis Lacasa y Manuel Sánchez Arcas. Casi todos trabajaron en la Ciudad Universitaria de Madrid, que se convirtió en el conjunto más significativo de aquel periodo. En Barcelona destacaron Josep Lluís Sert, Sixte Illescas, Germán Rodríguez Arias, Ramón Durán Reynals y Josep Torres Clavé. Junto a ellos cabe reseñar la excepcional figura de José Manuel Aizpúrua en San Sebastián.


Estos arquitectos, adheridos al movimiento moderno, fundaron en 1930 el GATEPAC (Grupo de Artistas y Técnicos Españoles para el Progreso de la Arquitectura Contemporánea) y publicaron sus controvertidos artículos en la revista AC, su órgano de difusión. Es importante señalar la especial relación de esta generación con Le Corbusier, así como la aparición de la obra de Aizpúrua en el mítico libro The International Style publicado en 1932 por Henry Russell Hitchcock y Philip Johnson.


Tras la Guerra Civil española, a la que se sumó la II Guerra Mundial, la arquitectura española contemporánea perdió algunas de sus figuras más representativas y atravesó un periodo de crisis que, tanto en lo cuantitativo como en lo cualitativo, no comenzó a despejarse hasta la década de 1950. El edificio de Sindicatos frente al Museo del Prado en Madrid, de Francisco de Asís Cabrero y Rafael Aburto, resultado de un concurso celebrado en 1948, es una pieza básica de estos años. Cabrero construyó también en Madrid obras tan importantes como el edificio del periódico Arriba (1961-1962) o el pabellón de Cristal de la Casa de Campo (1964).


La figura más representativa de esta etapa fue Miguel Fisac, autor de obras tan sugestivas como los edificios para el Consejo Superior de Investigaciones Científicas (1942), la iglesia de las Arcas Reales (Valladolid, 1952) y la de la Coronación (Vitoria, 1958) o el Centro de Estudios Hidrográficos (Madrid, 1960), que convierten a Fisac en uno de los maestros de la arquitectura española contemporánea.


En Barcelona destacaron las figuras de J. M. Sostres y José Antonio Coderch. La casa MMI en Ciudad Diagonal del primero es tan paradigmática como la casa Ugalde en Caldetas del segundo. Coderch, con obras como los edificios Trade o la ampliación de la Escuela de Arquitectura (ambas en Barcelona), se convirtió en el principal exponente de la arquitectura catalana. Si se tuviera que enmarcar estos años con un calificativo, se podrían denominar como funcionalistas por razones no sólo de pensamiento sino también de necesidad.


En los años sesenta la arquitectura española inició de manera sorprendente una etapa de aperturismo internacional y produjo unas obras de gran fuerza plástica. En Madrid trabajó un grupo que se consolidó en este periodo con un magisterio indiscutible. Entre ellos destacaron: Alejandro de la Sota, autor del gimnasio del colegio Maravillas en Madrid (1961), que muchos críticos han considerado la obra más representativa de este siglo; Francisco Javier Sáenz de Oiza, con Torres Blancas y el edificio del banco de Bilbao, ambas en Madrid; Julio Cano Lasso, con la central de comunicaciones de Buitrago o las viviendas de la calle Basílica, en Madrid; José Antonio Corrales y Ramón Vázquez Molezún, con el pabellón de España en la Exposición Universal de Bruselas de 1958 o la casa Huarte en Puerta de Hierro, y Javier Carvajal, con el pabellón de España para la exposición de Nueva York de 1963 o las viviendas de Somosaguas (1968). También destacan otras figuras como Antonio Fernández Alba, José María García de Paredes, José Luis Fernández del Amo y Rafael de la Hoz. En Barcelona, Oriol Bohigas con Josep María Martorell y David Mackay, así como F. Correa junto a M. Milá fueron los arquitectos más significativos.


La década de 1970 aportó la novedad de una mayor complejidad, tanto en lo conceptual como en lo formal, marcada por la crisis del movimiento moderno. La figura clave de estos años fue Rafael Moneo, autor del Museo de Mérida y del Kursaal de San Sebastián. Entre las figuras más representativas de esta generación destacan Juan Navarro Baldeweg, con el palacio de Festivales de Salamanca, Fernando Higueras y Juan Daniel Fullaondo, y los equipos barceloneses Óscar Tusquets y Lluís Clotet, Helio Piñón y Albert Viaplana, así como Esteve Bonell, Josep María Gil y Frances Rius.

8. Explica los tres periodos arquitectónicos presentados en el texto 3.

a) _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b)

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

c)

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

9. Escribe tres palabras que resuman el texto 3.

_____________________________________________________________________________________

10. Explica los tres abordajes presentes en los textos 1, 2 y 3 en lo que se refiere a los temas propuestos.

Texto 1

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Texto 2

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Texto 3

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________










