
Human. Sport. Medicine 
2020, vol. 20, no. 3, pp. 110–118 110

Введение. Проблема исследования выте-
кает из противоречия между новыми практи-
ческими условиями состязательной активно-
сти спортсменов (требования к надежности 
спортивно-технических действий и стабиль-
ности результатов в соревнованиях) [1–4, 7], 
где важными характеристиками становятся 
показатели эффективной результативности, и 
устаревшими методическими рекомендация-
ми предсоревновательной подготовки пожар-
ных-спасателей, что требует иного осмысле-
ния закономерностей подготовки в отдельных 
дисциплинах прикладного спорта, поиска и 
утверждения точных и конкретных специали-
зированных методик в успешном преодолении, 
например, «100-метровой полосы препятст-
вий» и «штурмовой лестницы», новых техно-
логических решений эффективной подготовки 
спортсменов к выступлению в соревнованиях.  

Материалы и методы. Анализировались 
спортивные результаты сильнейших спорт-
сменов страны и мира, показанные на всерос-
сийских и крупнейших международных со-
ревнованиях в период 2015–2019 гг. Исполь-
зовался электронный хронометраж – система 
«Стриж-М», имеющая сертифицированное за-
ключение; велась параллельная видеосъемка 
высокоскоростной камерой NAC Memrecam 
GX-8E (Япония). Всего видеоанализу под-
вергнуто свыше 300 забегов во всех возрас-
тных группах – юношей и девушек, юниоров, 
молодежи, взрослых спортсменов – мужчин и 
женщин [3–5]. 

В педагогическом эксперименте приня-
ли участие 24 спортсмена ПСС в возрасте 
19–23 лет спортивных разрядов КМС – 60–70 % 
и МС – 30–40 %. Экспериментальная группа 
включила 14 человек, контрольная группа со-
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Цель исследования: разработать методику формирования рациональной ритмической
структуры бега в соревновательных дисциплинах пожарно-спасательного спорта. Мате-
риалы и методы. В исследовании приняли участие спортсмены уровня МС–КМС
(в педагогическом эксперименте 24 человека), при обследовании соревновательной дея-
тельности проанализирована динамика результатов около 100 спортсменов обоего пола,
всего свыше 300 забегов в соревновательных дисциплинах пожарно-спасательного спорта.
Методы: видеосьемка, электрохронометрирование, психофизическое тестирование (теп-
пинг-тест, тест Фламинго, шагающий тест Фукуда, тест Яроцкого), педагогический экспе-
римент, методы математической статистики. Результаты. Разработана методика форми-
рования рациональной ритмической структуры бега в соревновательных дисциплинах
пожарно-спасательного спорта, приводящая к минимизации ошибочных действий, повы-
шению надежности в двигательной деятельности и стабильности результатов, достижению
высоких количественно-качественных показателей в соревновательной деятельности.
Заключение. Методика формирования рациональной темпо-ритмовой структуры бега в
соревновательных дисциплинах пожарно-спасательного спорта юниоров 19–20 лет и мо-
лодых спортсменов 21–23 лет обеспечивает улучшение соревновательного результата,
становится надежной для технического совершенствования в соревновательных дисцип-
линах пожарно-спасательного спорта, содействует росту показателей физической и коор-
динационной подготовленности, является перспективной в подготовке как мужчин пожар-
ных-спасателей, так и женщин-спортсменок. 

Ключевые слова: пожарно-спасательный спорт (ПСС–FRS), соревновательная дея-
тельность, надежность технических действий, ритмическая структура бега, двига-
тельные задания (ДЗ), дифференцированный подход, сопряженное воздействие. 
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стояли из 10 человек. Экспериментальная и 
контрольная группы в исходном состоянии 
были одинаковы по уровню своей спортив-
ной квалификации, 60–70 % из их состава 
были кандидатами в мастера спорта по ПСС, 
30–40 % – мастерами спорта. По уровню фи-
зической подготовленности не наблюдалось 
достоверных различий в показателях, харак-
теризующих исходный уровень скоростных, 
скоростно-силовых, координационных спо-
собностей и выносливости (P > 0,05). 

В экспериментальной группе были опре-
делены групповые типологические особенно-
сти проявления ритмической структуры бега в 
состязаниях юниоров 19–20 лет и молодых 
спортсменов 21–23 лет в пожарно-спасатель-
ном спорте и диагностирована предрасполо-
женность к успешному выступлению на од-
ной из соревновательных дистанций [5], были 
выделены группы «дистанционников» (ЭГ1) и 
«штурмовиков» (ЭГ2). В ранних наших рабо-
тах показано, что надежность и стабильность 
успешного выступления спортсменов на одной 
из соревновательных дистанций связана с пред-
метной специализацией на одной из них [5].  

Результаты. Анализ надежности выпол-
нения технических элементов и стабильности 
результативных действий в дисциплинах по-
жарно-спасательного спорта в ряде россий-
ских и международных соревнований показал, 
что из года в год растет мастерство спортсме-
нов, соревнующихся в пожарно-спасательном 
спорте [8–10]. Так, средний процент надежно-
сти техничного исполнения соревновательных 
упражнений у российских спортсменов во 
внутрироссийских соревнованиях в 2016 г. 
составил 51,8 % (100 ПП)1 и 66,8 % (ШТ-4)  
у мужчин, и 39,4 % (100 ПП) и 48,0 % (ШТ-2) – 
у женщин. В 2019 г. показатели составили 
51,4 % (100 ПП) и 65,8 % (ШТ-4) у мужчин, и 
53,2 % (100 ПП) и 67,2 % (ШТ-2) – у женщин. 

В исследовании решалась частная задача: 
определить рациональное соотношение ско-
рости бега при «подходе» к разветвлению в 
условиях замедления движений в сопоставле-
нии со скоростью бега в условиях «разгона» 

                                                           
1 100 ПП – 100-метровая полоса препятствий; ШТ-4 – 

подъем по штурмовой лестнице в окно учебной башни  
4-го этажа (мужчины); ШТ-2 – подъем по штурмовой 
лестнице в окно учебной башни 2-го этажа (женщины). 

100 ПП – a 100-meter obstacle course; ШТ-4 – climbing 
the assault ladder to the window on the 4th floor of the training 
tower (males); ШТ-2 – climbing the assault ladder to the win-
dow on the 2nd floor of the training tower (females).  

после присоединения рукавной линии в со-
ревновательном упражнении «100-метровая 
полоса препятствий». Для установления ва-
лидных параметров скорости бега фиксирова-
лись промежутки времени бега на десятимет-
ровом отрезке при «подходе» к разветвлению 
и «уходе» от него после выполнения техниче-
ского действия. Выявлено, что средняя ско-
рость замедления при подходе к разветвлению 
в удачных попытках составляла у юных спорт-
сменов 4,57 ± 0,52 м/с, у квалифицированных – 
5,12 ± 0,55 м/с, у женщин – 4,41 ± 0,44 м/с,  
а в неудачных соответственно 4,00 ± 0,47, 
4,32 ± 0,51, 3,57 ± 0,55 м/с, т. е. спортсмены 
при правильном выполнении меньше притор-
маживали и время задержки у разветвления у 
них было коротким, нежели в случае допус-
каемых ошибок и неправильных технических 
действий. Итоговые данные показывают, что 
значения коэффициентов соотносительности 
скорости бега в удачных попытках инвари-
антно к мастерству и полу спортсменов и со-
ставляет величину, заключенную в пределах 
0,75–0,78 усл./ед. При этом скорость бега у 
взрослых спортсменов в среднем была выше 
соответствующей скорости юных спортсме-
нов и женщин на 12 и 16 %. 

Для формирования рациональной ритми-
ческой структуры бега в соревновательных 
дисциплинах пожарно-спасательного спорта 
необходимо обеспечить предварительную фи-
зическую и координационную подготовлен-
ность [1–4, 7].  

На первом этапе эксперимента техническое 
и физическое совершенствование юниоров 
19–20 лет и молодых спортсменов 21–23 лет 
осуществлялось на общеподготовительном 
этапе макроцикла при комплексном решении 
двигательных задач в циклах-блоках трениро-
вочных воздействий, при этом соотношение 
ДЗ кондиционной подготовки выражалось 
пропорцией как 80 % по отношению к 20 % 
ДЗ координационно-технической подготовки. 
На основе тренировочных заданий были раз-
работаны варианты занятий по приоритетно-
му развитию скоростных и скоростно-силовых 
способностей у спортсменов эксперименталь-
ной группы (ЭГ). В этих целях были исполь-
зованы легкоатлетические упражнения сприн-
терской подготовки, прыжковые и беговые 
упражнения по песку, в гору, в беге с преодо-
лением препятствий на местности, упражне-
ния на тренажерах, позволяющие повысить 
скоростной, скоростно-силовой и силовой 
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потенциал мышечных групп, включенных в 
процесс профессионально-спортивных опера-
ций и действий. Для общей координационной 
подготовки использовались движения на ог-
раниченных и возвышенных поверхностях, 
нестандартные, из разных исходных положе-
ний, зеркальные и другие с повышенной ко-
ординационной трудностью 

На специально-подготовительном этапе 
подготовки в экспериментальной группе пре-
дусматривалось параллельное решение задач 
физической и технической подготовки юнио-
ров 19–20 лет и молодых спортсменов 21–23 
лет, при этом соотношение ДЗ кондиционной 
подготовки выражалось пропорцией как 50 % 
по отношению к 50 % ДЗ координационно-
технической подготовки. Кондиционная под-
готовка в экспериментальных подгруппах 
имела отличительные особенности: если для 
спортсменов-«дистанционников» (ЭГ1) пре-
дусматривалась основная направленность в 
моторной подготовке на развитие взрывной, 
стартовой силы, ускоряющейся силы, то для 
спортсменов-«штурмовиков» (ЭГ2) основная 
направленность воздействий предусматривала 
развитие абсолютной / относительной силы, 
силовой выносливости.  

На предсоревновательном этапе и при 
подготовке к участию в главных стартах сезо-
на предусматривалось сопряжение физической 
и технической подготовки юниоров 19–20 лет 
и молодых спортсменов 21–23 лет с акценти-
рованной направленностью ДЗ на развитие 
скоростных и координационных способно-
стей, с целевой направленностью на форми-
рование рациональной темпо-ритмовой струк-
туры бега, при этом соотношение ДЗ конди-
ционной подготовки выражалось пропорцией 
как 20 % по отношению к 80 % ДЗ координа-
ционно-технической подготовки. Такое по-
строение разделов подготовки содействовало 
становлению рациональной ритмической 
структуры бега. 

В контрольной группе использовались 
упражнения игровой направленности, реко-
мендуемые в Наставлении по физической 
подготовке ГПС МЧС (2011) как оптималь-
ные для развития и проявления физических и 
психических качеств специалистов спасатель-
ных подразделений МЧС России. Определя-
лось, что спортивные упражнения в игре бас-
кетбол, волейбол, футбол должны быть при-
оритетными при совершенствовании 
физической подготовленности спасателей, 

они развивают способность к быстрой ориен-
тировке, координированному поведению в 
условиях экстремальной обстановки, содейст-
вуют повышению функциональной подготов-
ленности [1, 2, 7]. 

Результаты этапного педагогического 
тестирования по окончании первой серии 
исследований показали, что уже к концу под-
готовительного периода спортсмены экспе-
риментальной группы (ЭГ) имели явное пре-
имущество в показателях физической подго-
товленности над спортсменами контрольной 
группы (КГ). У спортсменов эксперименталь-
ной группы (ЭГ) в сравнении с контрольной 
(КГ) достоверно выше оказались средние 
групповые значения в беговых, прыжковых, 
силовых тестах (при уровне значимости раз-
личий ɑ = 95 %, Uкрит = 41 ≥ Uэмп; при  
ɑ = 99 % Uкрит = 30 ≥ Uэмп). Выше оказа-
лись и темпы прироста результатов в конт-
рольных тестах. 

Содержанием исследовательской работы 
на втором этапе педагогического эксперимен-
та стала разработка методики применения 
двигательных / тренировочных заданий (ДЗ) 
координационной направленности, исполь-
зуемых при формировании рациональной 
ритмической структуры бега в соревнова-
тельных дисциплинах пожарно-спасательного 
спорта [6].  

На специально-подготовительном этапе 
решались двигательные задачи с различением 
временных границ действий и упражнений 
сначала в грубой дифференцировке в задани-
ях с контрастными установками, в дальней-
шем точность ориентировки во времени по-
вышалась за счет увеличения числа заданий с 
все более близкими смыкающимися величи-
нами: ДЗ в беге быстро и медленно, ДЗ с ус-
корением и замедлением на пропорциональ-
ную величину, ДЗ на максимум, ДЗ в беге  
в интервалах 5, 10, 15, 20 и более секунд, ДЗ  
в беге на 1, 2, 3 секунды, а затем и в десятые 
доли секунды, ДЗ в беге на точность опреде-
ления различных интервалов времени.  

На предсоревновательном этапе и в мо-
менты подготовки к главным стартам сезона 
предусматривалась точная дифференцировка 
временных параметров бега на тех или иных 
отрезках при преодолении 100-метровой по-
лосы с препятствиями и в подъеме по штур-
мовой лестнице. Координационная трениров-
ка предусматривала помимо развития общих 
и специальных координационных способно-
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стей воздействие на психофизические функ-
ции, в том числе на проприоцептивные и сен-
сорные компоненты нервно-психической регу-
ляции действий, формируя «чувство времени», 
«чувство пространства и расстояния», «чувст-
во силового напряжения и мощности мышеч-
ных усилий».  

Координационная подготовленность по-
жарных-спасателей ЭГ и КГ определялось по 
ряду психофизических тестов, таких как 
«Теппинг-тест», «удержание равновесия в 
тесте Фламинго», «шагающий тест Фукуда»  
и тест «Яроцкого», позволяющих оценить 
согласованность движений, состояние пси-
хофизических реакций, способность к диф-
ференцировке движений [6]. По окончании 
педагогического эксперимента при анализе 
показателей педагогических тестов, характе-
ризующих координационные способности, 
обнаружено у спортсменов ЭГ1; ЭГ2 в сравне-
нии с КГ достоверно более высокие средние 
групповые значения в тестах, характеризую-
щих координационную подготовленность. 

Частота движений-постукиваний в теп-
пинг-тесте в системе управления ритмиче-
ским движением косвенно отражает лабиль-
ность нервных центров и нервно-мышечной 
системы: чем выше частота, тем больше ско-
рость прохождения возбуждения по рефлек-
торному кольцу, тем лабильнее нервно-
мышечная система и управляющие нервные 
центры, тем выше скорость двигательных пе-
реключений.  

В ЭГ средняя и минимальная частота по-
стукиваний за 5 с достоверно отличались от 
показателей КГ (U = 16,5; U = 8,5; P  0,001), 
этот признак явно был выше у спортсменов, 
включенных в экспериментальную програм-
му, – Xср 5 с = 38,0 ± 0,6 раза, Xмин 5 с = 33,0 ± 
± 0,7 раза (табл. 1). Значительнее оказались по-
казатели и в общем количестве выполненных 
движений-постукиваний за весь тест (40 с) – 
Xкол-во 40 с = 305,0 ± 4,7 раза, достоверно раз-
личаясь от спортсменов КГ (U = 23 P  0,001), 
что нельзя сказать о максимальном количе-
стве движений – Xмакс 5 с = 40,0 ± 0,7 раза  
Yмакс 5 с = 38,0 ± 0,9 раза: видимо, способность 
к максимальным включениям в начальный 
период времени у спортсменов контрольной 
группы характеризует кратковременную го-
товность к рациональному управлению свои-
ми движениями, но в последующем эта воз-
можность теряется в силу утомления, возни-
кающего по причине неготовности, о чем и 
сигнализируют нам данные о вариативности 
движений-постукиваний в 5-секундных про-
межутках времени (рис. 1). Чем стабильнее 
сохраняется частота ударов на протяжении 
всего тестирования, тем выше сопротивляе-
мость утомлению в системе управления рит-
мическим движением. Чем короче длитель-
ность среднего цикла между постукиваниями 
и чем меньше коэффициент его вариации, 
тем выше координационная психофизиче-
ская готовность спортсменов к достижению 
(рис. 2). 

Таблица 1 
Table 1

Показатели теппинг-теста при оценке координационных способностей у спортсменов ПСС  
экспериментальной (ЭГ) и контрольной группы (КГ) по окончании педагогического эксперимента  

Tapping test for coordination abilities in experimental (EG) and control (CG) groups at the end  
of the pedagogical experiment 

Показатели тестирования 
Test indicators 

Экспериментальная группа 
(ЭГ n = 14) 

Experimental group 

Контрольная группа 
(КГ n = 10) 

Control group 
Статистические показатели 

Statistics 
X  ± m Rx Y  ± m Ry 

Общее количество постукиваний за тест 
Total number of taps per test 

305,0  ± 4,7 128 277,0  ± 6,8 172 
Uэмп = 23 ɑ = 99,9 % P  0,001 

Максимальная частота постукиваний за 5 с 
Maximum tapping frequency in 5 s 

40,0  ± 0,7 149 38,0  ± 0,9 151 
Uэмп = 46 ɑ = 84,6 % P > 0,05 

Средняя частота постукиваний за 5 с  
Average tapping frequency in 5 s 

38,0  ± 0,6 121,5 34,0  ± 0,8 178,5 
Uэмп = 16,5 ɑ = 99,9 % P  0,001 

Минимальная частота постукиваний за 5 с  
Minimum tapping frequency in 5 s 

33,0  ± 0,7 113,5 28,0  ± 0,8 186,5 
Uэмп = 8,5 ɑ = 99,9 % P  0,001 
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Значительный прирост координационных 
способностей произошел в первой экспери-
ментальной группе (ЭГ1): в тесте Фламинго 
количество падений уменьшилось на 52,6 %,  
в шагающем тесте Фукуда отклонение от ис-
ходной точки уменьшилось на 26,8 %, в тесте 
Яроцкого возросла устойчивость вестибуляр-
ного анализатора и увеличилось время со-
хранения контрольной позы в равновесии на 
27,1 %. Существенный прирост во второй 
экспериментальной группе ЭГ2 произошел  

в тестах, характеризующих показатели коор-
динационных способностей: так, в тесте «гим-
настическая скамья», в котором выполнялось 
максимальное количество оборотов за 20 с, 
прирост составил 35,6 %; эта динамика отра-
зила результирующий эффект от предшест-
вующей координационно-технической подго-
товки, организованной на втором этапе педа-
гогического эксперимента, где в подъеме по 
штурмовой лестнице в окно 4-го этажа учеб-
ной башни очень важными становятся сложно 

 
Рис. 1. Динамика частоты постукиваний в «теппинг-тесте»  

у спортсменов экспериментальной (ЭГ) и контрольной группы (КГ)  
по окончании педагогического эксперимента 

Fig. 1. Dynamics of tapping frequency in experimental (EG) and control (CG) groups  
by the end of the pedagogical experiment 

 

 
Рис. 2. Временная длительность цикла между смежными постукиваниями  

в 5-секундных интервалах времени в «теппинг-тесте» у спортсменов экспериментальной (ЭГ)  
и контрольной группы (КГ) по окончании педагогического эксперимента 

Fig. 2. Time between adjacent taps in 5-second intervals in athletes of experimental (EG)  
and control (CG) groups at the end of the pedagogical experiment 
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координационные повороты тела вокруг оси 
штурмовой лестницы. В других координаци-
онных тестах динамика результатов составила: 
в тесте Фламинго количество падений умень-
шилось на 28,0 %, в шагающем тесте Фукуда 
отклонение от исходной точки уменьшилось 
на 17,9 %, а в тесте Яроцкого устойчивость 

вестибулярного анализатора и измеряемое 
время нахождения в контрольной пробе по 
сохранению равновесия увеличилось на 20,1 % 
(рис. 3). 

Разработанная нами методика, позволяет 
увеличить точность соединений рукавной ли-
нии к разветвлению до 70 %. При этом воз-

 
Рис. 3. Темпы прироста показателей в педагогических тестах, характеризующих 
динамику координационных способностей у спортсменов экспериментальных  
(ЭГ1 ; ЭГ2) и контрольной групп (КГ) по окончании педагогического эксперимента, %: 
1 – двойной прыжок в длину с места боком; 2 – гимнастическая скамья, кол-во поворотов 
на 360° за 20 с; 3 – тест фламинго, кол-во падений в минуту; 4 – шагающий тест Фукуда,  
                          отклонение от исходной точки; 5 – Тест Яроцкого 

Fig. 3. Growth rate of indicators that show the dynamics of coordination abilities in ath-
letes of experimental (EG1; EG2) and control (CG) groups at the end of the pedagogical 
experiment, %: 1 – double standing long lateral jump; 2 – gymnastic bench, number of 360° 
turns per 20 s; 3 – flamingo test, falls per minute; 4 – Fukuda walking test, deviation  
                                  from the original point; 5 – Yarotsky test 

 
Таблица 2 

Table 2 
Показатели соревновательной результативности спортсменов  

экспериментальной (ЭГ1) и контрольной группы (КГ) в преодолении 100-метровой полосы препятствий  
в период основных соревнований / 2-й этап эксперимента (M ± σ) 

Indicators of competitive performance of athletes of experimental (EG1) and control (CG) groups  
in a 100-meter obstacle course during the main competitions / 2nd stage of the experiment (M ± σ) 

Показатели / Indicators 
Спортсмены ЭГ1 (n = 7) 

Athletes – EG1 
Спортсмены КГ (n = 10) 

Athletes – CG 
Средний результат, с / Average result, s 15,84 ± 0,35 16,40 ± 0,49 
U – критерий, P – достоверность / 
U – criterion (Wilcoxon), P – reliability Uэмп = 13 ɑ = 98,2 P  0,05 

Коэффициент соотносительности скорости 
(замедления / разгон)  
Speed ratio (deceleration/acceleration) 

0,78 ± 0,05 0,72 ± 0,04 

Отношение удачных попыток  
ко всем попыткам, %  
Ratio of successful attempts to all attempts, % 

70 54 

Спортивный разряд / Sports category МС 100 % МС 50 % 

Note. Here and in table 3 МС – Master of Sport of the Russian Federation. 
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растает не только частота правильных соеди-
нений, но и соревновательный результат про-
хождения дистанции (табл. 2). Прирост ре-
зультатов у спортсменов в экспериментальной 
группе составил около 4,1 %. 

В состязаниях атлетов эксперименталь-
ной группы на штурмовой лестнице техниче-
ские действия были точными, правильными, 
безошибочными и надежными, выше и досто-
верно отличалась от значений спортсменов 
контрольной группы. Высокая координацион-
ная подготовленность и целесообразная рит-
мическая структура бега у спортсменов экс-
периментальной группы (ЭГ2) в преодолении 
штурмовой лестницы привели к достижению 
высоких спортивных результатов в сравнении 
со спортсменами контрольной группы (табл. 3). 
Темпы роста спортивных результатов у спорт-
сменов экспериментальной группы составили 
4,2 %, у спортсменов контрольной группы – 
только 0,8 %. 

Таким образом, результаты эксперимента 
показали высокую эффективность предлагае-
мой методики тренировки. 

Заключение. Сопряженное решение за-
дач технического и физического совершенст-
вования и формирования рациональной темпо-
ритмовой структуры бега становится эффек-
тивным в условиях соразмерного соотноше-
ния двигательных заданий, предусматриваю-
щих акцентированное развитие кондицион-
ных и координационных способностей, их 
пропорциональное соотношение при развитии 
основных сторон подготовленности спорт-
сменов на различных этапах макроцикла. 

Дифференцированный подход к совер-
шенствованию спортивно-технического мас-
терства юниоров 19–20 лет и молодых спорт-
сменов 21–23 лет с учетом выявленной сорев-

новательной типологии и предрасположенно-
сти к успешному выступлению в отдельных 
прикладных видах способствует формирова-
нию у спортсменов рациональной темпо-
ритмовой структуры бега в соревновательных 
дисциплинах пожарно-спасательного спорта. 

Освоение рациональной темпо-ритмовой 
структуры бега в соревновательных дисцип-
линах пожарно-спасательного спорта приво-
дит к росту результатов и стабильному на-
дежному успешному выступлению в соревно-
ваниях по пожарно-спасательному спорту,  
к безошибочному точному выполнению спорт-
сменами технических действий – стыковки 
пожарной рукавной линии с пожарным раз-
ветвлением в преодолении «100-метровой по-
лосы препятствий» и быстрому подъему по 
«штурмовой лестнице в окно учебной башни 
4-го этажа». 
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Aim. The paper aims to develop a methodology for a rational rhythmic structure of running

in the competitive disciplines of fire and rescue sports. Materials and methods. The study in-
volved athletes (Candidates for Master of Sport, Masters of Sport). Twenty-four people partici-
pated in the pedagogical experiment. The dynamics of the results of about 100 athletes of both
sexes was analyzed. In total, over 300 races in the competitive disciplines of fire and rescue
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sports were included in the study. The following methods were used: video recording, electrical 
timekeeping; psychophysical testing (tapping test; Flamingo test, Fukuda walking test, Yarotsky 
test); pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. Results. The method of forma-
tion of rational rhythmic structure of running in competitive disciplines of fire and rescue sports 
was developed. This method leads to minimizing errors, improving motor reliability and achieving 
high quantity and quality competitive results. Conclusions. The method of formation of rational 
rhythmic structure of running improves competitive results, provides performance enhancement 
in competitive disciplines of fire and rescue sports, promotes improvement of physical fitness 
and is suitable for both fire rescue workers and female athletes.  

Keywords: fire and rescue sports, competitive activity, reliability of technical actions, 
rhythmic structure of running, motor tasks, differentiated approach, combined impact. 
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