Fn el tiempo del vencedor de los 100 metros libres fué de 1'22.2 hecho por el - 1

Hingaro HAYDS, en 1908 fundase la Federacidn Internacional de Natacion Amateur (FINA)

que ccngrega y dirije la natacion en todo el mundo.

IMPORTANCIA DE LA NATACION

e
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En 1912,}1as mujeres erpiezan a competir en Natacion en los Juegos Qlimpicos.

Despues de toda esta evolucion tenemos la Natacion que hoy conocemos.
En nuestro planeta mas de 70% de su superficie esta cubierta

por agua y menos de 30% cubierta de tierra propiamente dicha.
Existen tres ciclos de vida y ellos se desarrollan dentro del
agua: Ciclo de Vida en el agua dulce o Limnobiose; Limnociclo,
Ciclo de Vida en el agua Salada o Halobiose; Talosociclo vy el

ciclo de Vida en la Tierra o Epinociclo. El cuerpo humano en

su mayor parte estid constituido de agua, el hombre agﬁanté -=
mis sin alimentacidn gque sin agua, la Vida proviene del agua,
ettci s OBl aguates pues esencial para la vida del hombre. Del -
agua sacamos energia mis potente, recibimos salud y mantene--
mos la propia vida.

De todas las formas de ejercicios para mantener la salud y el
bienestar fisico, los mas aconsejables para cualguier edad, -
sexo y tipo fisico son los ejercicios dentro del agua, o sea

la Natacidén.

LLa Natacidén ejercita los grandes masculos fundamentales del -
tronco y de los miembros, la musculaggpa_de la reigiracién es
bien desenvuelta, todas las articulaciones §-£édos los miascu-
los hacen un trabajo equilibrado y de conjunto. Ademas pro--
porciona un desenvolvimiento todo simétrico del cuerpo, pues

provoca un trabajo simultanec y general de casi todos los mas
culos. Segin las fichas Morfo-Fisioldégicas de los nadadores,
tenemos la confirmacién gque la capacidad Vital es casi siem--
pre aumentada de 6 a 8 litros para los Varones ¥ de 4 & mas -
litros para las Mujeres. El cuerpo inmerso en el agua aumen-
ta el trabajo fisico por la diferencia de presidén y por ésto

todos los musculos necesitan trabajar mas, particularmente --

los respiratorios.




El trabajo muscular por exigir mayor consumo de oxigeno provo

ca un. aumento del volumen de camblos gaseosos en los pulmones.
: SRS o

Considerando la adaptac1on del organlsmo a las necesidades, la
Natacidn favorece un aumento de los Gldbulos Rojos y de la He-
moglobina. AUn necesitando de un podefoso PY¥abajo Cardiaco, -
la Natacidn ofrece un resultado compensador, pues el esfuerzo

hecho corresponde a las posibilidades del individuo sin deter-
minar un consumo extraordinario de energia. Los movimientos -

natatorios son siempre ritmados, la ac01on muSCular Y resvlra-
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toria son 51empre uniformes y ésto también es beneflco para el

Trabajo Cardiaco. La hlpertensxon de 1los musculos ocasionada

por la mala 01rcu1ac1on es combatida fac1lmente con la Nata--
cién. E1 agua hace en el cuerpo un masaje con influencia efi
caz sobre el sistema nervioso y sabemos también que el aire -
inmediatamente sobre la superf1c1e del agua es el mis puro, -
pues la humedad absorbe las 1mpurezas.' """ ﬂérdlferenc1a de Tem-
peratura del aire en relacidn con el agua cuando no es exage-
rada provoca una reaccidén agradable en todo el cuerpo y la --
accidén de los rayog_solarggnson mas eficientes combinadas con
los fendmenos acuaticos. Ademas de todos estos beneficios, -
seria conveniente agregar que, cuando se practica la Nataciodn

en la belleza de los Lagos, Rios y Mares que nos ofrece 1la Na

turaleza, su efecto es enormemente reparador.

Sus ventajas no terminan ahi, en la Fisioterapia encuentra mu
cha aplicacidn por su 6ptimo efecto de curacién sobre cuerpos
enfermos. Segfin el Dr. Charles Leroz, famoso especialista --
Americano, el agua es seguramente el 31stema mas antiguo de -

tratamlento fisico con mis probabllldades de lograr—una recu-
peraclon gue cualgquier otra clase de elementos, pues es mas/~
facil hacer ejercicios dentro del agua que bajo la presidén --
atmosférica normal, principalmente en los casos de tratamien-

to de los extremos debilitados por pardlisis u otras afeccio-

nes.

También para los principales y mids comunes problemas de-la co
lumna vertebral se emplea la Natacidén, y asi tenemos: para la
Cifosis se debe nadar Pecho; para la Lordosis se nada Dorso vy

para la Escoliosis se debe nadar el Nado de Lado (Over Arm.) .

Con esta sintesis de los beneficios de la Natacidén podemos --
ver claramente la importancia de saber Nadar, en regla general
quien sabe Nadar se libra de morir ahogado en un ambiente en -
que predomina el agua, y aprovecha su noble_arte para salvar -
la vida de su pré6jimo cuando asi lo necesite. Sin embargo el
hombre no estd adaptado fisicamente para mantenerse a flote A4
no sabra nunca si no aprende, pues la Natacidén no es una cos--
tumbre institiva ni heredada, pero entre la mayoria de los cua
driipedos la configuracién especial de sus cuerpos les permite
conservar dentro del agua el equilibrio perfecto. E1 hombre ¢/
en su avance cultural y tecnoldgico, cred sistemas y técnicas
gque permiten al individuo humanc nadar con facilié&d v segﬁri-
dad en las superficies liquidas de nuestro planeta, y el cono-
cimiento de dichas técnicas debe ser un derecho y una obliga--
cidn de todo individuo de la espec1e hﬁﬁana. Segin Platdén, se
consideraba una educacidn deficiente no saber Leer y no saber

Nadar.

En la siguiente fase de nuestro estudio vamos a abarcar las -

Técnicas para ensefiar a Nadar, buscando siempre el modo mas --
objetivo y el camino mis corto entre el no saber y el saber na
dar, sin por ésto contrariar los principios pedagbgicos vigen-

tes.




