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Competição de Natação 

As regras para as competições de natação amadora no JESPOCIPI 2025 no Clube Social 

da Apocepi. A Word Aquatics, WA, é o órgão que define as regras oficiais que 

geralmente são seguidas em competições de alto nível, para eventos amadores essas 

regras são adaptadas. NO JESPOCIPI teremos duas categorias de nado: Crawl e Peito, 

abaixo temos as regras das provas que serão disputadas no sábado, dia 02/05, no 

Período matutino, com início previsto para às 8h e caso necessário no período 

vespertino com início às 14h. 

 

1. Tipos de Provas: Crawl e Peito 

2.Estilo da prova: Crawl (livre) 

Distância: A prova terá 72m, ida e volta 2x na piscina da Apocepi 

2.2. Regras Gerais 

Posição de Partida: A partida ocorre a partir de blocos de partida, com os atletas se 
posicionando na borda da piscina. 

Toque de Virada: O nadador deve tocar a borda da piscina para fazer a virada e não 
pode realizar movimentos ilegais, como o salto. 

Exigências de Estilos: 

Estilo Crawl (livre): Não há limitações de movimento, mas o nadador deve tocar a 
parede com qualquer parte do corpo ao final da prova. 

 

3.Estilo da prova: nado peito 

3.1. Posição do Corpo 

 O nadador deve nadar de forma horizontal, com o peito voltado para baixo, 
sem virada para outros ângulos (como o nado costas, por exemplo). 



3.2. Movimento dos Braços 

 O movimento dos braços no nado peito é simultâneo e simétrico. Ambos os 
braços devem se mover em um movimento circular: 

o Começa com as mãos estendidas à frente do corpo, em linha com os 
ombros. 

o As mãos se abrem lateralmente, fazendo uma espécie de "curvatura" e 
depois se fecham novamente, empurrando a água para trás. 

o O ciclo é concluído quando as mãos se encontram novamente à frente 
do corpo. 

3.3. Movimento das Pernas 

 O movimento das pernas é também simultâneo e simétrico. As pernas se 
movem em um movimento de "bico de pato", onde os pés se abrem para fora e 
depois se fecham, impulsionando o nadador para frente. 

 O movimento começa com as pernas estendidas, e o nadador deve fazer a 
batida simultânea das pernas, empurrando a água para trás com a força das 
coxas e dos pés. 

3.4. Respiração 

 A respiração deve ser feita enquanto o nadador puxa os braços para trás. O 
rosto sobe acima da água enquanto a cabeça se eleva para respirar. 

 Após inspirar, a cabeça volta a submergir para o movimento contínuo. 

3.5. Toque de Virada e Chegada 

 O toque de virada deve ser feito com ambas as mãos simultaneamente. No 
final da prova, o nadador também deve tocar a parede com as duas mãos ao 
mesmo tempo. 

3.6. Proibição de Outros Movimentos 

 Durante a prova de nado peito, o nadador não pode realizar movimentos de 
nado livre, costas ou borboleta. O nadador deve permanecer no estilo peito 
durante toda a prova. 

3.7. Técnica de Nado 

 Os nadadores devem manter a técnica de nado peito o tempo inteiro. Caso um 
nadador use movimentos ilegais, como alternar para outro estilo, isso pode 
resultar em desqualificação. 

 

 



4. Vestuário 

Maiôs e Trajes Permitidos: Na natação amadora, os trajes devem ser feitos de 
materiais adequados, como o lycra ou o elastano. 

Óculos e Touca: Os nadadores devem usar óculos para proteger os olhos da água e 
touca de natação, que ajuda a reduzir o arrasto e manter o cabelo fora do rosto. 

5. Equipamento 

Cronômetro: As competições amadoras podem ter cronômetro manual ou eletrônico 
para registrar o tempo dos nadadores. 

Piscina da Apocepi: dividida em 4 raias. 

6. Classificação 

Fases eliminatórias: Teremos classificatórias e depois finais.  

A classificação para a final se dá por melhor tempo 
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