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ВВЕДЕНИЕ 
 

Дартс (англ. darts — «дротики») — ряд игр, имеющих 

взаимосвязь, в которых игроки бросают дротики в круглую 

мишень, повешенную на щит, стену. Хотя в прошлом исполь-

зовались различные виды мишеней и правил, в настоящее 

время термин «дартс» обычно относится к стандартизирован-

ной игре с определёнными конструкцией мишени и правила-

ми.  

История данной увлекательной игры имеет множество 

различных интерпретаций. Считается, что играть в данную 

игру начали именно в Великобритании приблизительно два-

три столетия назад. Изначально, игра представляла собой ме-

тание стрел в дно перевёрнутого бочонка. Местом проведения 

таких турниров стали пабы. Со временем игра совершенство-

валась: Изначально формировалась разметка мишени, в соот-

ветствии с которой можно вести подсчёт полученных очков. С 

годами выработалась система судейства, благодаря которой 

можно легко подсчитать результат всей игры и ограничить 

правила. Разрабатывались несколько интерпретаций одной 

игры, в соответствии с которыми разработалась схема оцени-

вания. Усовершенствовался инвентарь, ставший совершенно 

мобильным и простым. Вместо стрел стали использоваться 

дротики, а бочонок заменила сизалевая мишень. В современ-

ном мире метание дротиков в мишень может размещаться в 

любом ба-ре, офисе, дома. Благодаря мобильности приспо-

соблений их можно постоянно перемещать и даже браться со-

бой в дорогу. Благодаря доступности этот вид спорта стано-

вится популярным во многих странах Мира. Преимущество 

данной игры в том, что научиться играть в дартс можно в лю-

бом возрасте. В течении 1-2 лет можно полностью освоить и 

даже преуспеть в игре на меткость.  

В Кубанском государственном аграрном университете 

(КГАУ)  «дартс» начал свое активное развитие с  2017года.  
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В 2018 году  создана современная материальная база для 

занятий дартсом по всем правилам международных стандар-

тов. 

Систематически проводятся соревнования среди сотруд-

ников и студентов вуза. Дартс входит в состав дисциплин 

Кубка Ректора КГАУ. Ежегодно команда дартсменов универ-

ситета участвует в соревнованиях организованных  в рамках 

«Универсиады министерства сельского хозяйства». По дартсу, 

«Большой раунд», проводятся международные и Российские 

соревнования. 

Состав сборной команды Кубанского государственного 

аграрного университета имеет позитивную качественную и 

количественную динамику, набирая все большую популяр-

ность, как среди участников образовательного процесса вуза.  

К видам дартса, изучаемых студентами, относятся:  

«501», «Большой раунд», «Набор очков», а также подво-

дящие игры:»7 жизней», «27», «1001», «хоккей» и т.д.  

Одним из популярным видом дартса среди студенческой 

молодежи является «Большой раунд». 

Цель методических рекомендаций – обратить внимание 

специалистов и учащейся молодежи на решение проблемы 

формирования личностной физической культуры, используя 

различные вида дартса. 

Одной из важнейших задач методических рекомендаций – 

предложить преподавателям физической культуры, студен-

там вуза способы, методы и приемы обучения спортивной иг-

ре дартс и ее видам. 

Методические рекомендации состоят из трех разделов. 

В первом разделе рекомендаций представлены правила 

игры в дартс. 

Во втором разделе разработаны методические рекомен-

дации по обучению основным техническим умения и навы-

кам. 

В третьем разделе представлены основные положения по 

психологической подготовке дартсменов. 
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1. ПРАВИЛА ИГРЫ В ДАРТС   

Цель игры: набрать как можно больше очков, кидая по 

три дротика поочерёдно в каждый сектор с «1» до «20» и 

центр. 

Чаще всего в состязаниях используют  несколько наибо-

лее простых видов игр данного типа. Особой популярностью 

пользуются такие интерпретации:  

«501». Каждый участник делает три броска, каждый из 

которых приводит к списанию очков. Победителем становится 

тот, кто первым получит ноль по списанию. Играть можно 

один на один или группой. В зависимости от количества игро-

ков, определяется начальное количество очков. 

 «Булл». Считается игрой-разминкой. Игроки по очереди 

бросают дротики в цель. В начале устанавливается опреде-

лённое максимальное количество очков. Засчитываются попа-

дания в центр или зелёный сектор. Обычно попадание в цент 

оценивается в 50 очков, а в зелёное кольцо -25. Количество 

бросков не ограничено.  

«Американский крикет». Поочерёдно нужно закрыть сек-

тора от 15 до 20 и булл. Сектор считается закрытым, если по-

падание осуществилось три раза подряд. Играть можно вдво-

ём или устроить соревнование между целыми командами.  

«Большой раунд». Производится три броска из сектора 1 в 

сектор 20. Естественно, попасть нужно и в центр. Игра может 

быть самостоятельной, используется для тренировки на мет-

кость. Используется для игры с соперником.  

«7 жизней». Принцип игры похож на «501». Игроков мо-

жет быть бесконечно много.  

«Крикет». Выбираются определенные секторы и центр, 

которые требуется закрыть. Закрытие производится в резуль-

тате трёхкратного попадания в одну ячейку. Количество игро-

ков должно быть обязательно парным. Производится игра и 

парами. 
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Для игры понадобятся:  

Мишень. Представляет собой круглую дощечку диамет-

ром 45 см и толщиной 4 см, поделённую большим, средним и 

малым кольцами на сектора, пронумерованные от 1 до 20 

(рис.1). При этом каждый сектор имеет свой установленный 

размер. Чаще всего мишень делают из сизаля, спрессованного 

волокна агавы. В истории встречались мишени из цельного 

куска дерева, чаще из вяза, а также глины. 

 

 
  

 

Рисунок 1. Части мишени для игры в дартс: стрелками по-

казано кольцо удвоения, утроения, «яблочко» и «зеленое 

кольцо». 

Дротики. Дротик состоит из трёх частей: острого нако-

нечника, хвоста и оперения. Они всегда имеют стандартную 

форму, при этом могут отличаться по весу, размеру, опере-

нию. Длина дротика не должна превышать 30,5 см, а масса не 

более 50 г. При изготовлении могут использовать различный 

материал — никель, вольфрам, латунь, пластик, сталь. Про-
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фессионалы играют дротиками, изготовленными из вольфра-

ма и никеля, новичкам оптимальным материалом будет ла-

тунь. 

Правила игры определяют правильность установки ми-

шени, метания дротиков и подсчёта очков по мишени. 

Мишень должна быть закреплена перпендикулярно. Её 

центр должен находиться на высоте 1,73 метра от пола. Сек-

тор 20 находится сверху перпендикулярно полу. Расстояние 

от лицевой стороны мишени до линии метания дротиков иг-

роками должно быть 2,37 м. 

Игроки поочерёдно подходят к отметке для броска, делая 

серию бросков (метание трёх дротиков и называется подхо-

дом) (рис. 2). Если дротик отскакивает от мишени, он не пере-

брасывается. Засчитываются попадания только теми дротика-

ми, которые были сняты с мишени руками, а не упали само-

стоятельно. 

 
 

 

 

 

  Рисунок 2. Установка и правильное положение мишени  
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Если игра ведется на очки, то очки считаются следующим 

образом: 

 За попадание в сектор считается такое количество очков, 

которое написано на доске напротив этого сектора, попадание 

в наружное кольцо сектора удваивает эти очки, попадание во 

внутреннее кольцо утраивает их.  

Попадание в зеленый центр мишени приносит игроку 25 

очков, в красный центр мишени (булл ай или просто булл) - 50 

очков.  

Таким образом максимально за один подход можно 

набрать 180 очков, поразив утроение сектора «20» трижды. 

Любая партия начинается с броска в центр, определяюще-

го того, кто начнёт игру. Если ни один из игроков не поразил 

булл, выигравшим считается тот, чей дротик воткнулся ближе 

к центру. 

Первые 3 дротика каждый игрок кидает в сектор "1", вто-

рые - в сектор "2" и т.д., заканчивая булом.  

Считаются только попадания в очередной сектор. Каждое 

попадание приносит соответствующее сектору количество оч-

ков, также учитываются удвоения и утроения.  

Побеждает само собой игрок, набравший наибольшее ко-

личество очков. 

Эта дисциплина может быть, как командной, так и оди-

ночной.  

Правило подсчёта очков:  

Количество попаданий в сектор умножается на номер это-

го сектора (например если вы кидая в сектор 2 попали 1 утро-

ение и один раз в сектор, то очки, набранные на этом сек-торе: 

(3+1)*2= 8). Очки набранные на каждом из секторов сумми-

руются и выводится конечный результат. 

Так как разнообразие игр в дартс велико, то и подсчёт оч-

ков будет производится по-разному.  

Как считать очки в каждой из выше представленных игр?  
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В каждом из случаев важно учитывать количество тех, кто 

берёт участие в «турнире».  

 Кроме количества игроков, важно учитывать и осталь-

ные особенности — расстояние до мишени, как размечена са-

ма мишень. Лучше, если суммировать очки или судить игру 

будет человек, который не принимает участия в данном со-

ревновании, так он не будет отвлекаться. 

В соответствии с правилами, подсчёт осуществляется по 

следующим правилам:  

«501» — очки подсчитываются в соответствии с попада-

нием во все сектора. Существуют особые сегменты, которые 

служат как способы удвоения и утроения очков. После трёх 

попаданий очки суммируются и вычитаются из первоначаль-

ного результата.  

«Булл» -  насчитывает 50 очков, а зелёный сектор – 25. 

После бросков набранное количество складывают и опреде-

ляют победителя. 

«Американский крикет» – при попадании в сектор, ко-

торый ещё не закрыт у соперника, то везунчику отдают очки. 

Даже если у самого игрока этот сектор удачно закрыт. Иногда 

это правило не используется – по согласию двух игроков.  

«Большой раунд» – при попадании в определённый сек-

тор, это количество умножается на его номер. После каждого 

круга очки обязательно суммируются и выводится общий ре-

зультат.  

«7 жизней» – при наборе того же количества очков или в 

случае их недобора, то одна «жизнь» вычитается. В случае 

максимального количества набора очков за один подход – 

«жизнь» сохраняется.  

«Крикет» – сначала нужно закрепить номер за собой, что 

осуществляется посредством трёхкратного попадания в один 

сектор. Если присвоение номера осуществилось удачно, то он 

может стать сектором для удвоения или утроения результата. 

Если попадать в сектор соперника, то очки начисляются по 
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тому же принципу и в том же количестве. Что и по сектору 

игрока.  

Чтобы не сбиться в подсчётах, лучше вести записи. Осо-

бенно это актуально, если игра производится в групповом 

чемпионате или игроков очень много.  

Существует несколько правил, которых стоит придер-

живаться, чтобы добиваться высоких результатов.  

Во-первых, это стойка. Стоять нужно прямо и устойчи-во, 

упираясь ногами в пол. Не наклоняться вперёд или назад. При 

этом стараться максимально задействовать локтевой су-став и 

кисть руки. Если игрок правша, то поставить правую ногу 

вперёд и перенести на неё большую часть веса, но не пе-

реусердствовать. Если левша, то сделать то же самое, только 

выставив левую ногу. При этом важно помнить, что не стоит 

заступать за линию броска. 

Во-вторых, хват дротика. Нужно найти центр тяжести 

дротика и взять его рукой, которой будет выполняться бросок, 

при этом большой палец установить слегка позади центра тя-

жести. Остальные пальцы следует расположить комфортно. 

Наконечник направить немного кверху. 

 В-третьих, это сам бросок. Для начала нужно прице-

литься, провести рукой вперёд и назад, не совершая лишних 

движений. Во время броска важно сохранять равновесие. Дро-

тик следует бросать плавно без особых усилий, направляя его 

прямо в цель. Бросают три дротика. После того как дротики 

достигли мишени, остались в ней, не упали и попали в об-

ласть, ограниченную большим кольцом, можно переходить к 

подсчёту очков. 

 

2   ОБУЧЕНИЕ ИГРЕ В ДАРТС 

 

Обучение в дартс делится на три основных этапа: 

1. Изучение теоретических вопросов:  

1.1 материальная часть дротика (форма, конструкция, 

устройство, предназначение и т.д.); 
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1.2 экипировка студента; 

1.3 основы техники броска; 

1.4 наиболее рациональные способы подсчета очков (таб-

лица окончаний); 

1.5 правила игр; 

1.6 правила соревнований; 

1.7 материально-техническое обеспечение игровых мест. 

2. Обучение элементам техники броска в дартс:  

1.1 изготовка; 

1.2 прицеливание; 

1.3 хватка (способ удержания дротика); 

1.4 бросок (способ метания дротика); 

1.5 выпуск (способ освобождения дротика из захвата 

пальцев); 

1.6 управление дыханием; 

1.7 согласованное выполнение всех элементов техники 

броска без дротика; 

1.8 согласованное выполнение всех элементов техники 

броска с дротиком кроме выпуска. 

3. Обучение выполнению целостного броска:  

1.1 броски по чистой (белой) мишени; 

1.2 броски в "белую мишень" (в белый лист бумаги) на 

кучность; 

1.3 броски в определенную зону; 

1.4 броски в определенный сектор; 

1.5 броски по игровому формату (на результат) без сопер-

ника; 

1.6 броски по игровому формату (на результат) с соперни-

ком.  

Обучение технике выполнения броска в дартс начинается 

с изготовки. 

Теоретические вопросы мы опустим, ввиду их несложно-

сти, и приступим к рассмотрению обучения элементам техни-

ки броска. 
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Обучение изготовке. Изготовка - это положение частей 

тела с дротиком, позволяющее наиболее эффективно, с 

наименьшими энергетическими затратами выполнить необхо-

димые технические действия по обеспечению прицельного 

броска. Она определяется положением отдельных звеньев си-

стемы "студент-дротик" относительно плоскости броска и 

обеспечивается согласованной работой соответствующих 

групп мышц. 

 

 
 

Рисунок 3. Стойка и хват дротика при игре в дартс: опора 

приходится на одну ногу, корпус тела чуть наклонен вперед. 

 

Изготовка должна обеспечивать: 

- хорошую устойчивость дротика при оптимальном 

напряжении мышц; 

- противодействие возмущающим внутренним и внешним 

силам для поддержания устойчивости тела и дротика, а также 

эффективной работы руки, выполняющей бросок (ведущей 

руки); 
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- создание надежной опоры; 

- удобное положение головы для обеспечения наиболее 

благоприятных условий работы глаз во время выполнения 

прицеливания. 

В начале обучения тренер показывает, как выполняется 

бросок в целом (Рис.3). Встав на линию так, чтобы его было 

хорошо видно, тренер принимает исходное положение для 

броска и выполняет несколько броской по мишени. Тренер 

сразу же объясняет, что главное - это кучность попаданий, 

меткость же является результатом совмещения хорошей куч-

ности и правильно выполненного прицеливания.  

Рассказывая о различных вариантах изготовок, необходи-

мо отметить основные общие требования, предъявляемые к 

рациональной изготовке. После этого начинается практиче-

ское обучение по отдельным частям или элементам: а) поло-

жение ног; б) положение туловища; в) положение головы; г) 

положение рук; д) хватка; с) выпуск. 

Положение ног. Тренер подает команду поставить ноги в 

положение изготовки. После того как спортсмены принимают 

исходное положение, тренер проверяет правильность его вы-

полнения, обращая внимание обучающихся на то, что поло-

жение должно быть устойчивым и наиболее приемлемым для 

каждого студента. Затем каждый студент должен несколько 

раз самостоятельно принять выбранное им положение. После 

этого тренер очерчивает мелом стопы изготовившегося для 

броска студента. Затем ему предлагают отойти, а потом вновь 

принять положение изготовки, не глядя на очерченное поло-

жение стоп. Когда он изготовится, стопы очерчиваются еще 

раз. так можно выполнить 5-6 повторений. Это упражнение 

обучаемый может повторять до тех пор, пока не глядя на от-

метки не займет необходимое положение. 

Положение туловища, головы, рук. После усвоения отно-

сительно правильного (единообразного) положения ног изу-

чается положение туловища. Студенты становятся напротив 

мишени па линию броска, закрепляют туловище в избранном 
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ими положении и поднимают согнутую в локте руку так, что-

бы локоть был направлен в сторону мишени. При этом тренер 

следит за тем, чтобы наклон туловища не был слишком боль-

шим и мышцы туловища не были бы излишне напряжены. 

Положение туловища должно быть таким, чтобы оно обеспе-

чивало надежную опору в процессе выполнения броска и эф-

фективную работу ведущей руки. Для проверки правильности 

положения головы рекомендуется, выполнив прицеливание и 

удерживая дротик в избранном положении, повернуть голову 

поочередно направо, налево, поднять вверх и опустить вниз. 

Таким образом обучаемый может наглядно убедиться в том, 

что от правильного положения головы зависит и постоянное 

положение дротики. 

Хватка. При обучении хватке (способу удержания дроти-

ка) тренер должен показать различные ее варианты и расска-

зать о достоинствах и недостатках каждого из них. Чтобы 

лучше почувствовать (ощутить) положение дротика в пальцах 

и его "поведение" во время выполнения движения, студенты 

делают несколько пробных бросков в мишень. Затем вновь 

уточняют положение дротика и пальцев при удержании его 

наиболее приемлемым для них способом. Выполняя несколь-

ко раз каждый из вариантов удержания (захвата) дротика под 

руководством тренера, они выбирают один из них, руковод-

ствуясь морфологическими особенностями строения кисти 

ведущей руки. В процессе обучения тренер постоянно следит 

за правильностью выполнения хватки и исправляет возника-

ющие ошибки, обращая внимание обучаемых на то, что паль-

цы не должны быть как чрезмерно напряжены, так и слишком 

расслаблены, чтобы при сгибании и разгибании кисти не про-

исходило непроизвольных смещений дротика в горизонталь-

ной плоскости и т.д. Обучение выполнению броска (способ 

метания дротика). Бросок - очень важный и сложный техниче-

ский элемент. В связи с этим тренер должен несколько раз 

выполнить его и детально объяснить каждое движение всех 

звеньев ведущей руки, так как возникшие ошибки затем 
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устраняются с большим трудом. Вначале обучающиеся начи-

нают разучивание броска без дротика. Они располагаются на 

линии броска и принимают позу изготовки. Проверив пра-

вильность ее выполнения, тренер обращает внимание студен-

тов на постановку ведущей руки, проверяет положение плеча 

в пле-чевом суставе: правильно ли выбран угол между плечом 

и туловищем(примерно 70 градусов), закреплено ли плечо в 

плечевом суставе, обеспечивает ли его положение сгибание и 

разгибание предплечья строго в плоскости броска и т.д. Тре-

нер также обращает внимание студентов на то, что выполне-

ние первой фазы броска - приведение предплечья к плечу 

(сгибание ведущей руки в локтевом суставе - "отведение") 

должно выполняться плавно, с наименьшим напряжением 

участвующих в этом движении мышц. В этом положении 

кисть приведена к предплечью (разогнута в луче запястном 

суставе), находится в свободном, но кон-тролируемом поло-

жении, мышцы предплечья, выполняющие эту работу, на 

сколько это возможно, расслаблены. Проверив правильность 

выполнения всех этих движений, тренер подает команду к 

началу плавного и медленного разгибания ведущей руки. Раз-

гибание руки выполняется в направлении мишени. В момент 

полного разгибания руки студент должен видеть совмещение 

кисти с центром мишени. Тренер следит сам за правильно-

стью выполнения всех движений и обращает внимание сту-

дентов на то, что перемещения всех звеньев руки (предплечья 

и кисти) должны обязательно происходить в плоскости броска 

(без отклонений в горизонтальной плоскости), кисть должна 

свободно упасть вперед после того, как угол между предпле-

чьем и плечом будет больше 90° и т.д. Все эти движения вы-

полняются многократно под руководством тренера до тех пор, 

пока студенты сами не смогут контролировать все выполняе-

мые ими движения и перемещения предплечья и кисти веду-

щей руки, а также поддерживать необходимую устойчивость 

положения изготовки. Обучение прицеливанию. Для обучения 

прицеливанию тренер, кроме собственного показа, может ис-
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пользовать плакаты, слайды, видео- и кинозаписи и т.д. 

Наглядная демонстрация выполнения прицеливания должна 

сопровождаться подробными объяснениями выполняемых 

действий, составляющих и обеспечивающих эффективное 

прицеливание. Лаконичные и емкие объяснения должны со-

провождать как непосредственную демонстрацию выполне-

ния прицеливания, так и непосредственные действия самих 

дартсистов, которые по команде тренера многократно пробу-

ют правильно выполнить этот важный элемент техники. В хо-

де обучения обращается внимание студентов на целесообраз-

ность и надежность того или иного варианта и изготовки. 

Тренер объясняет, что в первую очередь необходимо отчетли-

во видеть окончание хвостовики дротики на фоне вначале бе-

лого листа бумаги, и затем мишени, и обеспечить путем опти-

мальною распределения усилий ведущей руки максимальную 

устойчивость дротика. Студентам объясняют, что прицелива-

ние может осуществляться как одним, так и двумя глазами; 

определяется ведущий глаз. Тренер уточняет, что положение 

головы должно обеспечивать наиболее удобное положение 

глаз, быть единообразным при выполнении каждого броска и 

не изменяться в процессе его выполнения. Для освоения при-

целивания студенты должны под руководством тренера мно-

гократно выполнить эти движения и учиться относительно 

неподвижно удерживать дротик в течение не-скольких секунд 

(задержка дыхания 8-10 с). Однако общее время удержания 

без задержки дыхания может быть гораздо больше (от 8-10 с 

до 1 мин). 

Для обучения удержания дротики на мишени могут быть 

использованы следующие упражнения: 

- удержание окончания хвостовика (иглы) на фоне "белой 

мишени"; 

- удержание окончания хвостовика (иглы) на фоне белого 

листа бумаги небольшого размера, прикрепленною па мише-

ни; 
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- удержание окончания хвостовика (иглы) в перекрестье, 

нарисованном на белом листе бумаги; 

- удержание окончания хвостовика (иглы) в круге разного 

диаметра, нарисованном на листе белой бумаги и др. 

При изменении точки прицеливания по горизонтали (в го-

ризонтальной плоскости) студенту рекомендуется либо: 

1) поменять место, то есть принять изготовку на линии 

броска непосредственно напротив выбранной им точки при-

целивания; 

2) изменить положение изготовки путем изменения поло-

жения стоп ног, то есть развернуться непосредственно к новой 

точке прицеливания (без "скручивания" туловища), правда в 

этом случае расстояние между ним (дротиком) и точкой при-

целивания немного увеличивается. 

При этом необходимо также следить, чтобы плечо веду-

щей руки оставалось в фиксированном положении в плечевом 

суставе и остальные части тела (голова, предплечье, кисть, а 

также дротик) не меняли своего положения относительно друг 

друга. Все эти действия многократно повторяются студентами 

под руководством и контролем со стороны тренера, который 

следит за правильностью их выполнения. 

Обучение выполнению выпуска. Выпуск (способ осво-

бождения дротика из захвата пальцев) является заключитель-

ным элементом техники броска. Выполнить его правильно в 

сочетании с другими элементами в начале обучения весьма 

трудно. Поэтому после рассказа и показа выполнения выпуска 

тренер может использовать следующую схему для разучива-

ния этого элемента: 

1. Студент может сесть за стол, поставить локоть либо на 

сам стол, либо на какой-то специальный упор. Угол, образо-

ванный плечом и предплечьем, должен быть немного больше 

90°, кисть находится в вертикальном положении. Затем сту-

дент должен расслабить мышцы предплечья, поддерживаю-

щие кисть в вертикальном положении, и дать ей возможность 
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свободно "упасть" вперед с одновременным расслаблением 

пальцев. 

2. Выполняется то же самое упражнение, но с предвари-

тельным выполнением хватки для удержания дротика. После 

одновременного, мгновенного и полного расслабления паль-

цев дротик должен путем их раскрытия освободиться от за-

хвата и упасть (воткнуться) и подложенный предварительно 

пенопласт, линолеум или любой подходящий для этого мате-

риал. 

3. Выполняется то же самое упражнение, но добавляется 

предварительное "отведение" (приведение предплечья к пле-

чу), а затем движение предплечья вперед от плеча. 

Необходимо следить за тем, чтобы движения выполня-

лись в вертикальной плоскости, мышцы не перенапрягались, и 

чтобы все движения были хорошо согласованы между собой. 

4. Выполнить то же самое упражнение в положении изго-

товки, предварительно подложив какой-либо подходящий ма-

териал, чтобы дротик после падения попал точно в него. Об-

ратить внимание на угол, под которым он воткнется. 

5. Выполнить бросок в целом. 

Тренер должен обратить внимание стдуентов на то, что 

если пальцы расслабятся не одновременно, не сразу и не пол-

ностью, то это может непроизвольно (неконтролируемо) из-

менить в момент вылета положение дротика, что повлияет на 

траекторию его полета, "поведение" во время полета и в итоге 

негативно скажется на точности попадания в цель. 

Обучение управлению дыханием. На начальном этапе 

обучения навык управления дыханием необходимо начинать 

формировать после освоения изготовки. Затухание дыхания 

начинается сразу же после принятия изготовки и выбора точ-

ки прицеливания. Затем на одном из полувыдохов происходит 

задержка дыхания, уточнение прицеливания и непосредствен-

но сам бросок. Следует отметить, что управление дыханием 

может способствовать как успокоению, так и активизации, так 

как состояние спокойствия и уверенности характеризуется 
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спокойным дыханием. Обучение управлению дыханием 

должно органически сочетаться с обучением технике изготов-

ки, прицеливания, броска и выпуска. 

На начальном этапе совершенствования основной задачей 

является закрепление освоенной техники броска и максималь-

ная адаптация ее к индивидуальным особенностям студента. В 

дальнейшем он должен стремиться к наиболее полной и 

успешной реализации своего технического потенциала. На 

этапе совершенствования необходимо выйти на такой уровень 

технического мастерства, который позволял бы обеспечивать 

эффективную реализацию тактических задач, которые будут 

постоянно усложняться по мере того как студент будет повы-

шать свое спортивное мастерство и участвовать во все более 

ответственных и крупных соревнованиях и турнирах. 

Для совершенствования техники броска в дартс в зависи-

мости от этапа и периода подготовки используется метод рас-

члененного или целостного упражнения. Ниже приведены не-

которые упражнения, направленные на совершенствование 

отдельных элементов техники броска. 

 

1. Приняв положение изготовки на линии броска, студент 

выполняет в медленном темпе первую фазу броска - "отведе-

ние" (приведение предплечья к плечу). 

Внимание обращается на положение плеча, движение 

предплечья и кисти, работу пальцев кисти, осуществляющих 

удержание дротики в процессе выполнения движения. 

2. Приняв положение изготовки на линии броска, он вна-

чале в очень медленном темпе имитирует бросок, обращая 

внимание на работу всех частей тела, участвующий в выпол-

нении броска. Затем скорость выполнения движений посте-

пенно увеличивается, приближаясь к той, величина которой 

достигается в процессе реального выполнения броска. 

Во время выполнения броска очень важно достичь макси-

мально возможного на данный момент уровня согласованно-

сти всех движений и постараться как можно полнее ощутить и 
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запомнить ощущение, характеризующее правильную работу 

исполнительного аппарата по реализации технических дей-

ствий. 

3. Приняв изготовку, выполнить бросок по "белой" (без 

разметки) мишени. Обратить внимание на правильную поста-

новку плеча, предплечья, хватку, оптимальное напряжение и 

расположение пальцев ведущей руки, осуществляющих вы-

пуск, одновременное мгновенное и, по возможности, полное 

их расслабление. При этом надо помнить, что все технические 

элементы броска выполняются на фоне надежной и непо-

движной изготовки. 

При выполнении этого упражнения используется метод 

последовательного переключения внимания на выполнение 

отдельных элементов техники. 

4. Приняв изготовку, выполнить длительное удержание 

дротика (окончание его хвостовика или иглы) в районе прице-

ливания. 

5. Броски с отметкой прицеливания. Целью этого упраж-

нения является обучение контролю за прицеливанием. Сту-

дент должен выполнить прицеливание непосредственно перед 

броском и на основании субъективных ощущений спрогнози-

ровать результат попадания. Чем меньше расхождение между 

самооценкой и реальным попаданием, тем выше уровень тех-

нической подготовленности. 

6. Броски с выносом. Приняв изготовку па линии броска, 

студент выполняет серии бросков по различным точкам при-

целивания, расположенным в вертикальной плоскости. 

При выполнении этого упражнения развивается глазомер 

студента и совершенствуется его умение правильно рассчиты-

вать величину "выноса" и соотносить ее с развиваемыми уси-

лиями при броске. 

7. Броски с разных дистанций. Студент принимает поло-

жение изготовки ни линии броска и выполняет три броски, 

затем подходит на шаг ближе к мишени и выполняет еще три 

броска, после чего возвращается на обычную дистанцию и 
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выполняет еще три броска. Следующие три броска выполня-

ются с дистанции, которая на шаг дальше обычной от мише-

ни. При этом он старается попасть в центр мишени. Броски с 

дальней дистанции повторяют в 3-4 раза чаще, чем броски с 

ближней дистанции. Упражнение направлено на развитие 

ощущении пространства и "отработку" оптимальной траекто-

рии полета дротика. 

Применение данного методики позволяет сократить сроки 

обучения и улучшить качество выполнения как отдельных 

элементов техники, так и всего броска в целом, вносить необ-

ходимые изменения технику выполнения броска, если в этой 

существует необходимость. 

 

3 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДАРТС-

МЕНА  

 

Главное в дартсе — не давать своему сопернику навязать 

Вам собственную игру, так как темп заданной им игры может 

оказаться абсолютно не тем, к которому Вы уже смогли при-

выкнуть.. 

Наоборот, лучше всего навязать своему сопернику свой 

привычный темп, в частности, если он абсолютно не подходит 

Вашему сопернику. К примеру, Вы проводите всю свою се-

рию очень быстро, а он очень долго готовиться к каждому 

своему броску или же наоборот. 

Вам просто необходимо заставить своего соперника по-

стоянно нервничать и не сбиваться с Вашего привычного 

ритма. Нужно также обязательно помнить, что дротик дер-

жать необходимо очень крепко, но без сильного напряжения. 

Если Вы ощущаете, что Ваша кисть или же вся рука сильно 

перенапряжена, просто отложите бросок и примерно на 5-10 

секунд сожмите в кулак кисть, а после этого снова ее распря-

мите. Проделайте такое упражнение всего 2-3 раза, а теперь 

спокойно, уверенно и полностью игнорируя все возможные 
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влияния извне, займите свою устойчивую позицию и начинае-

те спокойно выполнять полную серию из трех бросков. 

Очень важно при этом абсолютно не напрягаться. Необ-

ходимо полностью сосредотачиваться на необходимости вы-

полнить свой бросок максимально точным, так - как Вы и де-

лали сотни раз во время своих длительных тренировок. 

Именно после своей серии бросков можно спокойно вы-

дохнуть, вытащить все дротики из доски и снова начинать 

настраиваться на предстоящую серию. Холодный расчет и 

предельное абстрагирование — главные составляющие пси-

хологии каждого игрока, который пребывает непосредственно 

на рубеже броска, это и способствуют результативной победе. 

Самоконтроль, самообладание важные качества для пред-

ставителей данного вида спорта. Эмоциональная лабильность 

на соревнованиях может стать причиной поражения, поэтому 

в предсоревновательный период  все усилия должны быть 

направлены на сохранение психической устойчивости 

спортсмена.     
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