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I. Introducere
Pregătirea fizică a sportivilor a evoluat semnificativ în ultimii ani, cu o orientare sporită către pregătirea specifică, impusă de creșterea numărului de competiții sportive internaționale și naționale. Acest lucru a condus la modificări în metodologia antrenamentelor, concentrându-se pe nevoile concrete ale concursurilor, economisirea energiei și adaptarea organismului la solicitările specifice. 

II. Importanța dezvoltării calităților motrice
Studiile asupra concursurilor sportive au evidențiat că sportivii nu au nevoie să-și dezvolte o singură calitate motrică în mod izolat. În schimb, fiecare gest motric implică o combinație de forță, rezistență, viteză, mobilitate și îndemânare. 

III. Calitățile motrice combinate
Conceptul de calitate motrică combinată se referă la combinații de două calități de bază, adaptate nevoilor specifice ale fiecărui sport. În continuare sunt prezentate principalele calități motrice combinate și metodologia de dezvoltare a acestora:
1. Rezistența în regim de viteză (R-V) - Dezvoltată prin intensități de 50-65%, 9-12 repetări în 4-6 serii pentru 4-12 exerciții.
2. Rezistența în regim de forță (R-F) - Folosește intensități de 50-65%, 12-24 repetări în 4-6 serii pentru 6-9 exerciții.
3. Forța în regim de viteză (F-V) - Dezvoltată prin intensități de 65-95%, 3-6 repetări în 6-9 serii pentru 6-9 exerciții.
4. Forța în regim de rezistență (F-R) - Folosește intensități de 65-80%, 6-12 repetări în 4-12 serii pentru 9-12 exerciții.
5. Viteza în regim de forță (V-F) - Dezvoltată prin intensități de 30-65%, 6-9 repetări în 6-9 serii pentru 5-6 exerciții.
6. Viteza în regim de rezistență (V-R) - Folosește intensități de 30-65%, 6-9 repetări în 6-9 serii pentru 5-9 exerciții.
7. Îndemânarea în regim de viteză (I-V) - Dezvoltată prin intensități de 30%, 6-9 repetări în 6-9 serii pentru 6-9 exerciții.
8. Îndemânarea în regim de forță (I-F) - Folosește intensități de 65%, 9-32 repetări în 9-12 serii pentru 3-6 exerciții.
9. Îndemânarea în regim de rezistență (I-R) - Dezvoltată prin intensități de 50%, 16-32 repetări în 9-12 serii pentru 6-9 exerciții.
10. Mobilitatea în regim de viteză (M-V)- Dezvoltată prin intensități de 30%, 9-12 repetări în 9-12 serii pentru 9-12 exerciții.
11. Mobilitatea în regim de forță (M-F) - Folosește intensități de 65%, 16-32 repetări în 9-12 serii pentru 3-6 exerciții.
12. Mobilitatea în regim de rezistență (M-R) - Dezvoltată prin intensități de 50%, 32-64 repetări în 9-12 serii pentru 3-9 exerciții.
13. Încordare-relaxare (I-R) - Importantă pentru alternarea rapidă între stările de încordare și relaxare, atât în antrenamente cât și în competiții.

IV. Calitățile motrice complexe
Calitățile motrice complexe implică dezvoltarea simultană a patru sau mai multe calități motrice. Exemple de astfel de calități complexe includ:
1. Forța-viteză în regim de îndemânare-forță (aruncări).
2. Viteza-forta în regim de îndemânare-rezistență (jocuri sportive).
3. Viteza-rezistență în regim de forță-rezistență (canotaj, caiac-canoe).
4. Îndemânare-forță în regim de viteză-forta (gimnastică).

Metodologia dezvoltării acestor calități combină tehnicile folosite pentru dezvoltarea calităților motrice combinate, adaptând volumul și intensitatea efortului la cerințele specifice ale fiecărui sport.

V. Concluzie
Dezvoltarea calităților motrice combinate și complexe este esențială pentru atingerea performanțelor sportive de vârf. Aceasta implică utilizarea unei metodologii adaptate și complexe, care să permită sportivilor să-și optimizeze performanțele în funcție de specificul fiecărei competiții.
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