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disciplines of universities are presented. The influence of 
darts lessons on the health of students is revealed.
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Оздоровительная направленность занятий физиче-
ской культурой в  высших учебных заведениях со сту-
дентами различных медицинских групп приобретает 
первостепенное значение для преподавателей кафедры 
физического воспитания. Одним из направлений оздоро-
вительных занятий физической культурой со студентами 
Российского нового университета является использова-
ние на занятиях упражнений и соревнований по дартсу, 
популярному виду спорта среди студентов, особенно сре-
ди лиц с ограниченной двигательной активностью.

Для определения положительного влияния занятий 
с использованием дартса как вида спорта нами был про-
веден педагогический эксперимент.

О том, что занятия по опытным программам оказали 
положительное влияние на здоровье студентов, указыва-
ют данные, полученные в результате эксперимента, и по-
казатели, характеризующие уровень спортивной подго-
товленности студентов, участвующих в эксперименте.

Анализ результатов оценки уровня спортивной подго-
товленности показывает, что наиболее существенные из-
менения произошли у  испытуемых экспериментальных 
групп, причем если уровень спортивной подготовленно-
сти студентов до начала эксперимента был невысокий, то 
по окончании эксперимента он существенно повысился.

Это подтверждается данными, полученными в  ре-
зультате опроса студентов, направленного на определе-
ние их отношения к  занятиям физической культурой. 
Отвечая на вопросы до начала эксперимента, большин-
ство испытуемых указали, что заниматься физической 
культурой необходимо. 

Нами были обследованы 28 студентов, посещающих 
учебные занятия с  использованием отдельных элемен-



281Быченков С.В. и др. Значение дартса в прикладной...

тов тренировки и  соревнований по дартсу на протяже-
нии семестра. Перед началом эксперимента у большин-
ства студентов были выявлены отклонения в  здоровье. 
Все студенты жаловались на периодические боли в шее, 
локтевых суставах.

После десяти учебно-тренировочных занятий с  ис-
пользованием дартса большинство студентов почув-
ствовали значительное улучшение. Полученные данные 
представлены в табл. 1.

Таблица 1
Результаты использования элементов дартса 

на занятиях по физической культуре со студентами

Жалобы  
на боли

До  
эксперимента

После  
эксперимента

Улучшение  
состояния

Юноши
Шейный отдел 5 2 3
Грудной отдел 6 2 4 
Поясничный 
отдел

7 3 4 

Девушки
Шейный отдел 5 1 4
Грудной отдел 8 3 5 
Поясничный 
отдел

6 2 4 

Полученные данные свидетельствуют о том, что даже 
непродолжительные учебно-тренировочные занятия 
дартсом как видом спорта дают положительные оздоро-
вительный, спортивный и психологический эффекты.

Отличительной особенностью и  важным преимуще-
ством этой системы тренировок является использование 
эмоционального настроя занимающихся дартсом. 

По результатам проведенного эксперимента можно 
сделать вывод о том, что положительный эффект обеспе-
чивается длительным движением. Так, за одну трени-
ровку студенты в спокойном темпе проходят несколько 
километров и задействуют все мышцы тела. 
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Благодаря постоянной смене фокусировки взгляда 
от дротика в  руке до удаленной мишени тренируются 
и укрепляются глазные мышцы, обеспечивается к ним 
приток крови и улучшается зрение. Расцветка мишени 
дартса подобрана в цветовой гамме, благотворно влияю-
щей на зрение. 

Тренировки по дартсу напрямую связаны с  мелкой 
моторикой. В дартсе дротик постоянно находится в кон-
такте с кончиками пальцев. При этом требуются полный 
контроль и  умение создавать и  сохранять тонкие ощу-
щения, позволяющие выполнять точные броски дроти-
ка в цель. 

Во время тренировок и соревнований по дартсу у сту-
дентов происходят положительные изменения. Развива-
ются аналитические и логические функции мозга. Сту-
денту при сильном ограничении по времени необходимо 
суметь провести подсчеты, содержащие одновременно 
противоположные математические действия (прибавле-
ние, умножение и  вычитание), а  также принять реше-
ние и выбрать из множества вариантов различных циф-
ровых комбинаций лучший способ для продолжения 
игры, обеспечивающий самый эффективный путь к по-
беде. 

Развитие у студентов мышечной координации, чув-
ства пространства и  равновесия происходит благодаря 
овладению способностью точно направить импульс и за-
действовать в  работе только требуемые группы мышц. 
В  каждом посыле дротика необходимо максимально 
точно распределять дозированное поступление энергии 
к множеству участвующих мышц и не допускать бескон-
трольных импульсов, так как чрезмерное напряжение 
или расслабление мешают точности попаданий. 

Занятия дартсом позволяют сохранять работоспособ-
ность и  концентрацию, необходимую для лучшего ка-
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чества учебы в  высшем учебном заведении. Выработка 
устойчивости к стрессу у студентов происходит благода-
ря возможности отследить и нивелировать неблагопри-
ятное воздействие стресса, неконтролируемых эмоций. 
Так проявление страха (мандраж) может воздейство-
вать на студентов парализующе, создавая чрезмерное 
напряжение и сковывание мышц, и наоборот, создавая 
вялость и расслабление, т.е. отсутствие контроля над то-
нусом мышц.

Занятия дартсом позволяют воспитать у  студентов 
целеустремленность, терпение, выдержку, т.е. все каче-
ства, без которых нет возможности добиться желаемого 
результата ни в спорте, ни в жизни.

В процессе занятий дартсом совершенствуются навы-
ки владения своим телом и управления мыслительным 
процессом, овладения образным мышлением, а  также 
умения концентрации и тренировки внимания.

Во время учебно-тренировочных занятий дартсом 
происходит приобщение к  здоровым привычкам и  здо-
ровому образу жизни, замещение праздно и  бесцельно 
проводимого времени полезным занятием, направлен-
ное на саморазвитие и самоконтроль. 

Главное в дартсе – это позитивные эмоции и повыше-
ние самооценки при росте мастерства и при достижении 
поставленной цели. 

Использование разнообразных движений во время 
занятий дартсом восстанавливает не только пластич-
ность участвующих мышц, но и укрепляет весь опорно-
двигательный аппарат в целом, что очень важно для ра-
стущего организма студентов.

Упражнения в подготовительной части занятия дарт-
сом активно включают в работу все части тела – руки, 
ноги, мышцы шеи, плечевой пояс, брюшной пресс и т.д., 
повышая общий мышечный тонус. Положительный эф-
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фект занятий дартсом мы определяли на основании ис-
следований функций внешнего дыхания, показателей 
спирометрии, пробы Генча, показателей артериального 
давления, пульсометрии, а также субъективной оценки 
самочувствия студентов.

Полученные в  результате эксперимента данные 
и очевидная эффективность применения дартса как вида 
спорта на занятиях физической культурой и  спортом 
у студентов вузов позволяет поставить вопрос о целесо-
образности его широкого использования в учебном про-
цессе высших учебных заведений при изучении дисци-
плины «Физкультурно-оздоровительные технологии».
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