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Метод строго регламентированного упражнения на учебно-тренировочных занятиях — это метод, при котором каждое физическое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой. Смысл данного метода — обеспечить условия для освоения новых двигательных умений и навыков, а также точно направить воздействие на развитие физических качеств и способностей.
Особенности метода:
· Твердо предписанная программа движений. Осуществление двигательной деятельности по твёрдо предписанной программе (по подбору упражнений, их связкам, комбинациям, очередности выполнения и т. д.).
· Точное дозирование нагрузки и управление её динамикой по ходу упражнения, в зависимости от психофизического состояния занимающихся и решаемых задач.
· Чёткое нормирование интервалов отдыха и строго установленное чередование их с фазами нагрузки, не вызывая перенапряжения функциональных систем организма.  
· Создание или использование внешних условий, облегчающих управление действиями занимающихся (например, использование тренажёрных снарядов, устранение внешних раздражителей). 
· Избирательное воспитание физических качеств.
· Эффективное освоение техники физических упражнений.
 
Методы строго регламентированного упражнения:
· Равномерный метод. Занимающиеся выполняют физические упражнения непрерывно с относительно постоянной интенсивностью. Примеры: длительный непрерывный бег, плавание, бег на лыжах, катание на коньках, велоезда.
· Переменный метод. Характеризуется направленным изменением нагрузки в процессе тренировочного занятия (скорости, темпа, величины усилий и т. д.). Применяются упражнения как с убывающей, так и с увеличивающейся (прогрессирующей) нагрузкой.
· Круговой метод. Последовательное выполнение специально подобранных физических упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы. Для каждого упражнения определяется место. На каждой из них занимающийся выполняет одно упражнение и проходит круг (1–3 раза).

Виды
Методы строго регламентированного упражнения подразделяются на две группы: 
1. Методы обучения технике двигательного действия. 
Например:
· Метод целостного освоения техники (метод целостно-конструктивного упражнения) - техника осваивается в целостной структуре без разделения на отдельные части.  
· Метод обучения двигательному действию по частям (метод расчленённого упражнения) -сложное по структуре двигательное действие разучивается по фазам или элементам с последовательным их объединением по мере освоения в целостное упражнение. Обычно применяется на начальном этапе обучения. 
2. Методы воспитания физических качеств. Представляют собой различные комбинации нагрузок и отдыха. Например:
· Равномерный метод - упражнения выполняются непрерывно с относительно постоянной интенсивностью, с увеличением интенсивности работы длительность её уменьшается, и наоборот.  
· Метод повторных (непредельных) усилий - использование непредельных отягощений с предельным числом повторений («до отказа»). Вес непредельного отягощения подбирается с учётом подготовленности занимающегося.  
· Метод круговой тренировки  - упражнения проводятся по «станциям» и подбираются таким образом, что каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц.
Вывод о методе строго регламентированного упражнения на учебно-тренировочных занятиях заключается в том, что этот метод позволяет создавать оптимальные условия для освоения двигательных действий и развития физических качеств. Он предполагает строгую регламентацию упражнений, что выражается в твёрдо предписанной программе движений, точном дозировании нагрузки и нормировании интервалов отдыха.
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