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Ha muito tempo ja se fala sobre a importancia e o aumento de adeptos as atividades
fisicas e 0s seus beneficios, mas ainda sdo inumeros os casos de sedentarismo,
que fazem uma boa parte da populacdo desenvolva diversas doencgas, entre elas, o
sobrepeso. Na tentativa de minimizar o indice de sujeitos com sobrepeso, varias
formas de treinamento com foco na perda de “gordura” (Densidade Corporal) vem
sendo desenvolvidos, e inUmeras sao as tentativas das pessoas em alcancar um
nivel ideal de densidade corporal, no entanto, as varias dificuldades como falta de
conhecimento, falta de tempo, pouca oportunidade financeira, entre varios outros
fatores, dificultam esse acesso. Neste sentido, na busca por treinamento mais
eficazes, nota-se que ao longo dos anos o HIIT vem demonstrando-se como uma
opcao interessante de treinamento junto a redugdo da composicao corporal,
conforme comprovam-se diversas pesquisas que apresentam treinamentos
utilizando métodos intervalados, com cargas de trabalho de alta intensidade, com
intuito de combater o sedentarismo e reduzir o excesso de peso corporal. Segundo
Almeida e Pires (2008) esse tipo de treinamento parece proporcionar maior
motivacdo a pratica de exercicios fisicos, ha medida em que quebra a monotonia do
treino, além de oferecer condigcBes ao iniciante de realizar um volume maior de
atividades, devido aos beneficios dos intervalos de recuperacdo sobre o0s
mecanismos geradores de fadiga. Assim sendo, tal método, parece representar uma
boa estratégia para programas de reducdo de peso e mudanca de composicao
corporal de mulheres sedentérias. Partindo de tais pressupostos, esta pesquisa tem
como objetivo analisar o efeito do HIIT na composicdo corporal de mulheres
sedentarias. A pesquisa sera a priori desenvolvida a partir de pesquisa de campo
utilizando uma metodologia quantitativa. Os instrumentos utilizados serdo: (1)
recrutamento e selecdo de voluntarias para o desenvolvimento da pesquisa, (2)
coleta de dados pré-testes, (3) aplicacdo de protocolos de treinamento, (4) coleta e
andlise de dados pos-testes. Este trabalho ainda ndo apresenta resultados e
conclusdes pois trata-se de uma intencdo de pesquisa para conclusao de curso.
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