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La natacién es un deporte consistente en el desplazamiento de una persona en € agua, sin que esta toque €l
suelo. Es regulado por la federacion internacional de natacion y nacié de la necesidad que el ser humano ha
tenido de adaptarse al medio acuético, el cua en el planetatierra ocupa mucha mas superficie que e
terrestre, convirtiendo asi ala natacion en una habilidad muy Util parala supervivencia.

Por lo cua es de sumaimportancia aprender esta habilidad(tecnica) que atraves de este libro le explicaremos,
asi de estaforma aprendera todos |os pasos necesarios para lograrlo.

la historia de la natacion se remonta ala prehistoria; se han descubierto pinturas sobre natacion de la edad de
piedra de hace 7.000 afios y las primeras referencias escritas datan del 2000 a. c. lo cual sugiere que para el
hombre el saber nadar a sido impresindible como forma de vida.

El principal obstaculo para aprender a nadar es el miedo a agua o €l nerviosismo, que produce tension
muscular. Se ha avanzado mucho en el desarrollo de métodos para reducir esta barrera psicol 6gica.

A menudo se empieza a ensefiar alos nifios desde muy pequefios. Aungue es posible ensefiar a personas de
edad avanzada, cuanto antes aprenda a nadar €l individuo, més f&cil resulta. La ensefianza de la natacién es
importante para aprender a coordinar |os movimientos de manosy piernas con larespiracién. sin mas
preambul os comencemos en este vigje de experienciay que resultara muy placentero para nuestro
conocimiento.
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