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Atividade Fisica de Compensagdo para os
Trabalhadores da Industria

SUMARIO : I — Consideraco:s
gerais. Il — Grupamento homogéneo.
III — Atividades fisicas.

I — CONSIDERACOES GERAIS

1. A atividade fisica destinada aos trabz-
lhadores da indGstria tem como objetivo geral, sus-
citar, desenvolver e aprimorar as qualidades fisi-
cas do industridrio, estimular o funcionemento de
seus 6rgédos e, como objetivo especial, desenvolver
excepcionalmente certas qualidades, que a natu-
reza da profissao escolhida exige para um rendi-
mento de trabalho maior e, ainda, der ao organis-
mo uma compensacao de modo tal que as sinergias
musculares muito solicitadas durante o trabalho,
possam obter para os seus musculos um relexa-
mento adequado, enquanto outros, cuja solicitacao
foi quase nula, sejam convenientemente exercita-
dos, de maneira a evitar a atrofia dos elementos
componentes e, em consequéncia, a reducdo de
sua capacidade.

2. Para que a atividade fisica possa ser
racionalmente orientada, dois elementos de suma
importancia terao de ser considerados relative-
mente a cada profissao :

ou

Qualidades | Movimentos de precisdo

psico-soma-
ticas
ou
Movimentos de foérca

Habilidade natatéria.

7. Para a posicio dominante no trabalho
profissional, teremos esta chave :

de pé

sentada

de pé e sentada
de pé e de cécoras.

- Posicao dominznte

8. Com ésses elementos, sera possivel ao
professor de Educacao Fisica realizar o seu traba-
lho de acordo com as recomendacoes feitas a se-
guir.

Precisao dos :movimentos

Forca nos movimentos
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a) natureza da posicao dominante durante
o trabalho;

b) qualidades psico-somaticas que deverao
ser excepcionalmente desenvolvidas.

3. Os cursos previstos para o ensino indus-
trial no Brasil (Lei Orgénica do Ensino Industrial)
sao de vinte e quatro categorias profissionais e, no
quadro que se segue, consideramos, além da posi-
¢do dominante no trabalho e das qualidades psico-
sométicas a explorar, as cadeiras fundamentais de
cada curso, as quais caracterizam justamente a
natureza basica do trabalho em cada categoria

.profissional. (Vide paginas 21 e 22)

4. Nao sendo possivel trabalhar com 24
turmas, cada uma das quais representando uma
das categorias, estas serdo reunidas em grupos ho-
mogeéneos em relacdo a posicdo dominante no tra-

balho profissional e as qualidades psico-somaticas
a explorar.

5. Em face disso, teremos o seguinte
quadro : (Vide pagina 22)

6. As qualidades psico-somaticas a explorar,
que figuram no quadro II, poderdo ser esquemeti-
zadas da seguinte forma :

habilidade manuzl
equilibrio
destreza.

forca em geral

l forca bracal (melhor braco).

II — GRUPAMENTO HOMOGENEO

1. Os trabalhzdores serao reunidos sempre
em quatro grupos e a sessao de atividades fisicas
comportara duas partes — a primeira destinada
a ginastica analitica e a outra as atividades reco-
mendadas para explorar as qualidades psico-somé-
ticas requeridas para melhor desempenho da fun-
cao. ‘

2. Para a parte de ginastica de compensa-
cao, os trabalhadores serao assim reunidos :
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QUADRO T

CURSOS

CADEIRAS FUNDAMENTAIS

POSICXO DOMINANTE
DO TRAB. ESCOLAR

QUALIDADES PSICO-
SOMATICAS A EXPLORAR

I — Fundigio Modagao De cécoras Precisio de movimentos — Férea
Fundigio De pé e destreza.
II — Serralharia Forja De pé Forea bragal (melhor braco) — Re-
Serralharia De pé lativa precisdao de movimentos.
IIT — Caldeiraria Forja De pé Precisio de movimentocs — Habi-
lidade maruzl.
IV — Mecdnica ou Mdqui-| Trabalho em méquinas opera- De pé Prqcisﬁo de movimentos — Habi-
nas trizes — Ajustagem De pé lidade manual.
V — Mecdnica de Precisic| Trabalho em méquinas opera-| De pé Grande precisio de movimentos
trizes — Ajustagem De pé ou sentala — Grande hebilidade manual.
VI — Mecdnica de auto-| Ajustagem De pé Habilidade marual.
moveis Trabalho em méquinas ope-| De pé Precisdo de movimentes.,
trizes
VII — Mecanica de aviagio | Ajustagem De pé Habilidade manusl.
! Trabalho em mdquinas ope-| De pé Precisio de movimentos.
ratrizes
VIII — Mdquinas e instala-| Ajustagem vl De pé % Habilidade manual.
¢oes elélricas Trabalho em mdquinas opera- v !
trizes — Construgiio e repa-| De pé Precisio de movimentos.
ro de méquinas elétricas. | De pé ou sentada Heobilidade manual.
Instalagoes elétricas De pé Habilidade manual e equilibrio. S
IX — Aparelhos elétricos ¢| Ajustagem : De pé Habilidade manual.
telecomunicagoes Trabalhos em méquinas Gpe- e )
ratrizes — Construgio e re-| De pé Ireqxsp,o de movimentcs.
paro de méquinas elétricas | De pé ou sentada. Habilidade manual.

X — Alvenarias e revesti-
mentos

Alvenarias e pedra

Alvenarias de tijelos

De pé e curvada para
frer te

De pé e curvada para
frente

a

&

Forga muscular e habilidade ma-
nual.
Habilidade manual e equilibric.

XI — Carpintaria

Fsquadria

Tesoarss e coberturas

De pé

Varidvel

FPorea nos brages e habilidade ma-
rual.
For¢a nos brages ¢ habilidade
manuel. 3

Manejo Ce mdquinas

De pé curvada para
frente

XII — Cantaria artistica Alvenarias De pé e curvada para a| Habilidade manual e equilibrio.
frente
Cantaria Sentada ou de cdeoras | Forca e habilidade manual.
T Pintiiia Pintirh De pé Precisdo de movimentos e equilibris.
XIV — Fiagio e tecelagem Fiaciio De pé Habilidade manual.
3 Tecelagem De pé Habilidade manual.
XV. — Pesca Morinharia Varidvel Destreza e habilidade natatéria.
M Téenico de pesca De pé Forga (csforge coletivo).
XVI — Marcenaria Marcenaria Varidvel Habilidade manual e férga.

o

Habilidade manual.

De pé
VT e Cerdmica Modelagem De p§ Habilidade manual. 3
Moldagio De pé

Habilidade manual. ‘ 3
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XVIII — Joalheria Ourivesaria Sentada Habilidade manual e grande pre-
cigdo de movimentos.
Gravagio e douragdo Sentada Habilidade manual e grande pre-
cisfio de movimentos.
XIX — Artes de couros Sapataria Sentada Habilidade manual.

Selaria e correaria

Sertada ou de pé

Habilidade

manual.

De pé

XX — Alfaiataria Corte Habilidade manual.
Costura Sentada Habilidade manual.
XXI — Corte e costura Corte De pé Habilidade manual.
Costura Sentada Habilidade manual.
XXII — Chapéus, flores e or-| Corte e costura De pé e sentada Habilidade manual.
namentos (sexo fe-| Confeccdo de chapéus Sentada Habilidade manual.

minino)
XXIII — Tipografia e enca-| Composi¢io manual De pé Habilidade manual.
dernagao. Composi¢do mecinica Sentada Habilidade manual.
XXIV — Gravura Fotogravura De pé Habilidade manual.
Fotografia De pé ) Eabilidade manual.

QUADRO 11

CURSOS

POSIQRO DOMINANTE
NO TRABALHO

QUALIDADES PSICO-SO;\.IATICAS
A EXPLORAR

Fiacdo e tecelagem; Cerdmica; Gravura e Marce-

naria. De pé Habilidade manual.
Artes de couro, Alfaiataria; corte e costura; Cha- b P

péus, flores e ornamentos (sexo feminino) e g 14

Tipografia e encadernagio De pé e sentada Habilidade manual.

Mecénica de mdquinas; Mecéinica de aviagio; Apa-
relhos elétricos e telecomunicagdes; Mecanica

de precisao De pé Habilidade manual e precisio de movimentos.
Carpintaria De pé Habilidade manual e férca. .
Mecénica de automdveis De pé Habilidade manual, precisio de movimentos e
forga.
Miéquinas e instalagdes elétricas De pé Habilidade manual, precisio de movimentos e

equilibrio.

Alvenarias e revestimentos e Cantaria Artistica

De pé e sentada

Habilidade manual, fér¢a e equilfbrio.

Precisio de movimentos, for¢a e destieza.

Fundigio De pé e de céeoras

Serralheria De pé Forga bracal (melhor brago) e relativa precisiio
- de movimentos.

Caldeiraria De pé Forga bracal (melhor brago).

Pintura De pé Precisdo de movimentos e equilibrio.

Joalheria Sentada Habilidade manual e precisio de' movimentos.
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Grupo A '(Posicao dominante no trabalho —-
de pé) — Categoria de Fiacao e Tecelagem; Ce-
' ramica; Gravura; Marcenaria; Mecanica de maqui-
nas; Mecénica de aviacao; Aparelhos elétricos e
telecomunicacoes; Mecanica de precisao; Carpinta-
ria; Mecanica de automéveis; Maquinas e instala-
coes elétricas; Serralheria; Caldeiraria; Pintura.
Grupo B (Posicao dominante no trabalho —
sentada) — Joalheria.

Grupo C (Posicoes dominantes no trabalho
— de pé e sentada) — Artes de couro; Alfaiata-
ria; Corte e costura; Chapéus, flores, ornatos (sexo
feminino); Tipografia e encadernacao; Alvenarias
e revestimento; Cantaria artistica.

Grupo D (Posicoes dominantes no trabalho
— de pé e de cocoras) — Fundicao.

3. Para as qualidades psico-somaticas a ex-
plorar os trabalhadores serdo grupados da seguin-
te forma :

Grupo I (Precisdo nos movimentos ou movi-
mentos de precisaio) — Categorias de Fiagao e
Tecelagem; Ceramica; Gravuras; Marcenaria; Artes
de couro; Alfaiataria; Corte e costura; Chapéus,
flores e ornatos (sexo feminino); Tipografia e en-
cadernacao; Mecanica de maquinas; Mecéniczfl de
aviacdo; Aparelhos elétricos e instalacoes elétricas;
Pintura e joalheria.

Grupo II (Fbérca nos movimentos ou movi-
mentos de forca) — Caldeiraria e Serralheria.

Grupo III (Precisdo relativa nos movimentos
e movimentos de relativa férca) — Carpintaria;
Mecénica de automéveis; Alvenarias e revestimen-
tos; Cantaria artistica; Fundigao.

Grupo IV (Habilidade natatéria, forca e des-
treza) — Pesca.

III — ATIVIDADES FISICAS

1. Para a parte de ginastica analitica, com

o objetivo de corrigir os vicios ou tendéncias vic-io-
sas de postura e compensar a solicitacdo excessiva
de certas sinergias musculares e a pouca ativi_dade
de outras sdo recomendados os exercicios abaixo:

Grupo A

— Exercicios analiticos nas posicoes deitada,
sentada e de joelhos;

— exercicios abdominais;

— exercicios de movimentacdo das articula-
coes do tronco e dos joelhos;

— automassagem dos membros inferiores;

— exercicios de relaxamento para o tronco-
Grupo B '

— Exercicios analiticos nas posicoes de pé ¢
deitada;

— exercicios abdominais;

— exercicios de suspensao;

— automassagem abdominal.

Grupo C

— Os exercicios indicados para 0s grupos A

e B.

Grupo D

— Exercicios analiticos nas posicoes deitada
e sentada;

\

— exercicios abdominais;

— exercicios de suspensao;

— automassagem abdominal;

— exercicios de relaxamento para os men-
bros inferiores.

2. Para a exploracao des qualidades psico-
somaticas exigidas pela natureza da profissao, sao
indicadas estas formas de trabalho fisico:

Grupo 1

— Exercicios combinados e assimétricos;
— marchas rapidas;

— exercicios de equilibrio;

— saltos;

— corridas de velocidade;

— lancamento em precisao;

— basquetebol;

— volibol de duplas;

— volibol (na posicdo de levantadores);
— futebol. ‘

Grupo II

— Exercicios de relaxamento dos musculos
do tronco e dos membros superiores;

— exercicios de trepar;

— exercicios de levantar e transportar;

— corridas de resisténcia;

— lutas;

— cabo de guerra;

— volibol (na posicdo de cortadores);

— futebol;
— ginastica em aparelhos;
— remo.

Grupo I1II

— Os exercicios preconizados para 0s grupos
I e IT em menor grau de intensidade.

Grupo IV
— Natacao;
— marchas rapidas;
— exercicios de equilibrio;
— saltos;
— corridas;
— lancamentos em precisao e distancia;
— exercicios de trepar; »
— exercicios de levantar e transportar;
— lutas;
— cabo de guerra;
— futebol;
— volibol;
— basquetebol;
— remo.

3. Sempre que possivel, o professor de Edu-
cacao Fisica procurara atender, mais precisamente,
a necessidade de desenvolver as qualidades psico-
somaticas apontadas para cada categoria no qua-
dro II e, quando as condicées de trabalho forem
ideais — em face do pequeno nimero de catego-
rias, ou do tempo disponivel ou dos auxiliares com
que possa contar, as referidas no quadro I.

4. O professor de Educacao Fisica devera,
sobretudo, evitar formas de trabalho fisico que

contrariem o desenvolvimento aprimorado das

qualidades psico-somaticas requeridas para o me-
lhor rendimento em cada profissao escolhida.
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