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فصل1: دارت

فصل 1

دارت
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استاندارد عملکرد

 کسب 50 درصد امتیاز ثبت شده در 3 تکرار

واحد يادگيري 1 
شايستگي  دارت

مقدمه

امروزه فعالیت هاي ورزشی از جايگاه ويژه اي برخوردار است به نحوي که افراد علاقه مند هستند براي حفظ 
و تقويت نیروي جسماني و نشاط روحي و رواني خود به ورزش بپردازند و از مواهب ارزشمند آن بهره مند 
شوند.  اين مهم يعني پرداختن به ورزش در جهان بیني اسلامي نیز سفارش شده است و همان طوري که به 

بعد جسمانی فرد توجه خاصی شده است، بعد معنوي انسان نیز مورد توجه قرار گرفته است. 
به تعبیر ديگر رشد و کمال روحی و معنوي انسان همانند سلامت، قوت و نشاط جسم اهمیت دارد.

هدف گیری در بین ساير رشته هاي ورزشي از جمله فعالیت هاي پرسابقه و پرطرفداري که مفرح و شادي آفرين 
است و هم در امور نظامي و رزمي کاربرد وسیع دارد.

هدف گیری و تیراندازي به طور عام و در کنار آن دارت از جمله ورزش هايي است که مورد تأيید خاص اسلام 
مي باشد. اگرچه ريشه و اصل ورزش دارت به تیراندازی با کمان برمی گردد، اما دارای ويژگی های منحصر به 
فردی است. دارت به قدرت کمتری نیاز دارد و مسافت پرتاب کمتر است که اين خود نحوه پرتاب را تحت 
تأثیر قرار می دهد، همچنین در دارت از وسايل و تجهیزات ساده تری به نسبت تیراندازی با کمان استفاده 
می شود، دارت برای هر جنس )مرد و زن(، سن )پیر و جوان( و هر گروهی )ناشنوا، بعضی معلولیت ها( مناسب 
است. به علاوه فضای مورد استفاده برای دارت کوچک است و می تواند در فضاهای سرپوشیده و مستقل از 

شرايط جوی انجام گیرد. 
از  بعضی  و  مانند قدرت عضلانی  با سلامت  آمادگی جسمانی مرتبط  فاکتورهای  از  بسیاری  دارت می تواند 

پرورش دهد. را  و هماهنگی  العمل  مهارت همچون سرعت عکس  با  مرتبط  آمادگی جسمانی  فاکتورهای 
در کنار پرورش مهارت های جسمانی ـ حرکتی،  در شايستگی دارت به عنوان يکی از فصل هاي کتاب توسعه 
مهارت های چابکی ـ ذهنی تلاش شده است که به پرورش ذهن هم راستا با پرورش جسم پرداخته شود. امید 

است که با بهره مندی از اين منبع، تعالی روح خوانندگان در کنار پرورش جسم محقق شود.
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فصل1: دارت

تعريف دارت

آيا می دانید ريشه ورزش دارت به چه رشته ای برمی گردد؟
آيا می دانید دلايل اهمیت تیراندازی و دارت چیست که تا اين حد به يادگیری آن تأکید شده است؟

انسان های اولیه برای به دست آوردن غذا از نیزه های کوتاه و سنگ برای پرتاب کردن استفاده می کردند.
به  به عنوان يک ورزش،  دارت  اما  زوبین می باشد،  و  کوتاه شده  پیکان  تیر،  نیزه،  معنای  به  لغت  دارت در 

پرتابه ای نوک دار، کوچک با انتهای پردار به عنوان يک تیر برای پرتاب به سمت هدف اطلاق می شود.
ريشه و اصل ورزش دارت به تیراندازی با کمان برمی گردد، با اين تفاوت که ورزش دارت به قدرت کمتری 
نیاز دارد و مسافت پرتاب کمتر است که اين خود نحوه پرتاب را تحت تأثیر قرار می دهد، همچنین در دارت 

از وسايل و تجهیزات ساده تری به نسبت تیراندازی با کمان استفاده می شود.
در قبل از اسلام )ايران باستان( ورزش زوبین اندازی بود که نیزه های کوتاه مانند دارت داشت.

ويژگی های ورزش دارت

آيا تاکنون به ويژگی های شخصیتی و علائق خود توجه کرده ايد؟ 
شما در گروه افراد درون گرا قرار داريد يا برون گرا؟

به نظر شما ورزش دارت برای کدام گروه از ويژگی های شخصیتی مناسب است؟

 سؤال
 آيا با ديدن تصاوير زير می توانید سیر تاريخی به وجود آمدن رشته دارت را حدس بزنید؟

به شکار  تهیه غذا می باشد مجبور  نیازهای خود، که همان  از مهم ترين  يکی  تأمین  برای  اولیه  انسان های 
با  پرتاب  و  تمرين هدف گیری  به  فراغت خود  ساعات  در  مهم  امر  اين  در  موفقیت  برای  و  بودند  حیوانات 
ابزارهای مختلف می پرداختند و در اين زمان بود که انسان تصمیم گرفت برای جلوگیری از آسیب های فراوان 
به محیط زيست و پاسخ به علاقه خود به هدف گیری، اين فعالیت را در قالب ورزش و در محیط های ورزشی 

با قوانین مدون به اجرا درآورد.

شکل 1ـ 1
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دارت به عنوان يک فعالیت و مهارت ذهنی دارای خصوصیات منحصر به فردی است که اين رشته ورزشی را 
از ساير ورزش ها متمايز می سازد.

1  مناسب برای هر جنس )زن و مرد(

2  مناسب برای هر سن ) پیر، جوان(

3  مناسب برای هر گروه )ناشنوا و ...( 

4  ارزان بودن تجهیزات دارت

5  کوچک بودن فضای مورد نیاز

6  عدم تأثیرپذيری از شرايط جوی

7  امکان بازی به صورت انفرادی و تیمی

8  تأثیر قدرت، سرعت و انعطاف پذيری به عنوان مهم ترين قابلیت های آمادگی جسمانی

در گروه های سه نفره بحث و بررسی کنید که هريک از تصاوير زير به کدام ويژگی ورزش دارت اشاره 
دارد؟

فعالیت

1ـ چند دقیقه روی فهرست ويژگی های منحصر به فرد ورزش دارت در بالا تمرکز کنید.
2ـ ويژگی های نامبرده شده را به ترتیب درجه اولويت از ديدگاه خود فهرست کنید.

3ـ فهرست خود را با هم گروهی خود مقايسه کنید تا متوجه تفاوت های فردی افراد و دلیل پرداختن 
به ورزش های مختلف بشويد.

فعالیت

 ارزشيابي

1  ويژگی های منحصر به فرد ورزش دارت را تعیین کنید.

2  ورزش دارت و تیراندازی را با هم مقايسه کنید.

يکی از مهم ترين عوامل مؤثر در موفقیت های ورزشی و لذت بردن از يک رشته ورزشی، تناسب آن 
رشته با ويژگی های شخصیتی و علائق افراد می باشد.

نکته

شکل 3ـ 1 شکل 2ـ 1
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فصل1: دارت

وسايل و تجهيزات ورزشی دارت

 سؤال
1  با دقت به تصوير بالا نگاه کنید.

2  چهار مورد از مهم ترين تجهیزات ورزش دارت را تعیین کنید.

3  به نظر شما تغییرات مداوم در دانش بشری کدام يک از اين تجهیزات ورزشی را بیشتر می تواند دستخوش 

تغییرات کند؟

آيا دقت کرده ايد که ورزش نیز همانند ساير فعالیت های انسانی با گذشت زمان دچار تغییر و تحولات زيادی 
شده است و در اين راستا ابزار و تجهیزات ورزشی نیز از اين قاعده مستثنی نبوده اند و به طور مرتب درگیر 

تغییرات مداوم هستند. 
آيا می دانید يکی از گرايش های رشته تربیت بدنی و علوم ورزشی، گرايش بیومکانیک ورزشی می باشد که 

يکی از مهم ترين کارکردهای آن طراحی و بهینه سازی تجهیزات ورزشی می باشد.
بنابراين به نظر می رسد قبل از شروع، آگاهی از وسايل و تجهیزات ورزش دارت ضروری باشد.

1ـ تخته دارت

آيا می دانستید تخته های دارت اولیه، درب بشکه های آب و بعد از آن نیز تنه درختان بود که پوست به کار 
رفته در مشک های آب را روی آن می کشیدند؟ با گذشت زمان برش هايی از تنه درختان مورد هدف قرار 
می گرفتند که بعد از خشک شدن بافت درخت، حلقه های طبیعی آن ظاهر می شد که همانند صفحه های 

امروزی برای امتیازدهی استفاده می شد. 

شکل 4ـ 1

شکل 5  ـ 1
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اسب  موی  از جنس  استاندارد  تخته های  جنس:   
اما  می شود،  ساخته  کنفی  محکم  خیلی  الیاف  يا 
برای  آهنربايی  و  فشرده  کاغذ  جنس  از  تخته هايی 

استفاده کودکان نیز در دسترس است. 

 اندازه: يک تخته دارت استاندارد دايره ای به قطر 
3±453 میلی متر می باشد.

دايره ای  و  مسطح  صفحه ای  دارت  تخته  شکل:   
از 1  رنگین  از حلقه های  استفاده  با  است که  شکل 
تا20  درجه بندی و با استفاده از يک عنکبوت فلزی 
به 62 خانه امتیاز تقسیم شده است. صفحه دارت بايد 
بالای  و  وسط  در  عدد 20  که  شود  نصب  به گونه ای 
صفحه دارت قرار گیرد. فاصله مرکز تخته تا زمین 173 
سانتی متر می باشد. البته برای کودکان و معلولین اين 

(2/17m)

(1/17m)

  بخش های تشکیل دهنده تخته دارت
يکی از کارکردهای ورزش دارت که خود نیز به تقويت 
قدرت تمرکز منجر می شود، تمرين محاسبات رياضی 
است. آيا می توانید با توجه به شکل زير رابطه ای میان 
قسمت های مختلف تخته دارت را با رنگ های يکسان 

پیدا کنید؟

در اين قسمت به معرفی قسمت های مختلف تخته دارت و امتیازات متعلق به هر قسمت خواهیم پرداخت.
 حلقه خارجی1: امتیاز اين بخش دو برابر عدد بخش مربوطه محاسبه می شود. فاصله لبه خارجی حلقه 

دبل تا مرکز 170 میلی متر است.
 حلقه داخلی2: امتیاز اين بخش سه برابر عدد بخش مربوطه محاسبه می شود. فاصله لبه خارجی حلقه 

دبل تا مرکز 107 میلی متر است.
 حلقه مرکزی داخلی یا میان خال3: حلقه مرکزی داخلی تخته با قطر 31/8 میلی متر و50 امتیاز است.

 حلقه مرکزی خارجی یا خال4: حلقه مرکزی خارجی تخته با قطر 12/7 میلی متر و 25 امتیاز است.

 Outer Ring or Double Ring  ـ1
Inter Ring or Triple Ring  ـ2
Inner Bull  ـ3
Outer Bull  ـ4

اندازه 137 سانتی متر می باشد.

2/37 m  

1/37 m

شکل 6  ـ 1

شکل 7  ـ 1

شکل 8  ـ 1
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فصل1: دارت

 محدوده سینگل: 20 خانه مثلثی که رأس آنها در مرکز تخته و قاعده آن در حلقه خارجی می باشد و 
امتیاز آن همان است که در قاعده ديده می شود.

   

حلقه خارجی

حلقه داخلی

میان خال

خال

دارت يک بازی کاملًا هدفمند می باشد و فرصت ها )خانه های با امتیاز بالا( در میان ساير خانه ها قرار 
گرفته است که لازم است بازيکن با درايت و دقت فراوان، اين فرصت ها را شکار کند.

نکته

2ـ دارت
آيا می دانستید در ابتدا برای پرتاب به تخته های دارت از کمان استفاده می شد، اما به مرور زمان تیرها کوتاه تر 
شدند و بدون استفاده از کمان و با دست پرتاب می شد و شايد همین باعث جدايی تیراندازی با کمان از 

ورزش دارت شد.

در گروه های سه نفره، با هم کلاسان خود بحث کنید:
چگونه می توان ويژگی مهم ورزش دارت را به زندگی روزانه خود تعمیم دهید و چه درس هايی می توان 

از آن گرفت؟

فعالیت

دنباله      میله                نگهدارنده               نوک

شکل 9  ـ 1

شکل 10  ـ 1
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بازی دارت به وسیله تیری به نام دارت انجام می شود. برای هر بازيکن داشتن 3 عدد دارت جهت تمرين و 
مسابقه الزامی  است. 

از  طول آن نبايد بیش از 30/5 سانتی متر و وزن آن نبايد بیش از 50 گرم باشد. اما در مسابقات معمولاً 
دارت هايی به طول 15/5 سانتی متر و وزن 25ـ20 گرم استفاده می شود. 

به نظر شما هر يک از چهار قسمت دارت چه وظیفه ای بر عهده دارند؟

وظیفه اصلیقسمت های دارتردیف

نوک1

نگهدارنده2

میله3

دنباله4

فعالیت

اجزای تشکیل دهنده دارت
  نوک1: به نظر شما عملکرد نوک دارت چیست؟ 

در هنگام نشست دارت بر تخته کدام قسمت دارت نقش اساسی را بازی می کند؟
همان طور که همه اجسام در جنس ها و رنگ های مختلف ديده می شوند نوک دارت هم در جنس های مختلف 

موجود است.

Tip or Point  ـ1

اين  در   :)Soft( نرم  یا  پلاستیکی  نوک  با  دارت 
دنباله پری و میله دارت يکپارچه  نوع دارت معمولاً 
و به هم متصل می باشند و در اثر برخورد با زمین به 
راحتی شکسته می شود و خیلی راحت قابل تعويض 

است.

دارت با نوک فلزی )Steel(: اين نوع دارت با دو 
نوع نوک ثابت و متحرک در بازار موجود است. دارت 
نوک فلزی به  راحتی صدمه نمی بیند و برای تعويض 

آن بايد از دستگاه مخصوص استفاده شود.

شکل 12  ـ 1شکل 11  ـ 1
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فصل1: دارت

 نگهدارنده1: آيا می توانید حدس بزنید وظیفه اصلی نگهدارنده دارت چیست؟ نگهدارنده قسمت اصلی دارت 
است، جايی که وزن دارت را به دست منتقل می کند و از طرف ديگر نیرو را از دست پرتاب به دارت منتقل 

می نمايد و پرتاب را شکل می دهد.
 جنس: 

نگهدارنده ها می توانند از فلزات مختلفی باشند. اما معمولاً برنج يا تنگستن کاربرد بیشتری دارد و حتی نوع 
برنجی به دلیل قیمت ارزان تر مرسوم تر است، اما نوع تنگستن به دلیل چگالی بیشتر که موجب حجم کمتر 
می شود در بین بازيکنان حرفه ای کاربرد بیشتری دارد. البته معمولاً نوع تنگستن در ترکیب با ساير فلزات، 

چون نیکل ديده می شود. 
 شکل: 

نگهدارنده می تواند اشکال مختلفی داشته باشد:
  مستقیم یا استوانه ای: وزن آن در تمام طول يکسان است.

  بشکه ای: وزن آن در مرکز متمرکز شده است.
  اژدری: وزن آن بیشتر در جلو متمرکز شده است.

1 هنرجويان در گروه های سه نفره تقسیم شوند.

2 هر گروه در خصوص محاسن و معايب هريک از انواع نوک های دارت به بحث بپردازند.

3 هنرآموز با رسم يک جدول به ثبت و مقايسه نظرات گروه ها بپردازد.

فعالیت

به نظر شما شکل بالا مربوط به کدام يک از انواع نگهدارنده )استوانه ای، بشکه ای، اژدری( می باشد. آيا 
می توانید برای دو نوع ديگر نیز شکلی رسم کنید؟

فعالیت

 سطح:
سطوح نگهدارنده ها توسط گره ها و حلقه های متعددی برای گرفتن دارت پوشیده شده اند. انتخاب سطوح 

مناسب برعهده شماست. بررسی کنید با کدام سطح احساس راحتی بیشتری می کنید؟

Barrel  ـ1

شکل 13  ـ 1
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  وزن: برای بازيکنان مبتدی وزن نگهدارنده دارت 
سنگین  اندکی  که  می شود  پیشنهاد  گرم  تا 25   22
است، اما از آنجايی که دارت های سنگین تر اشتباهات 
فنی کمتری در مقايسه با دارت های سبک تر به وجود 

از نگهدارنده های رنگی استفاده نکنید زيرا رنگ آمیزی موجب لغزندگی می شود.
نکته

  میله1: اين قسمت از دارت می تواند از جنس های 
مختلفی ساخته شود. 

میله های نايلونی ارزان تر از ساير انواع می باشند، اما 
زياد  نیز  آنها  وزن  و  آلومینیومی گران ترند  میله های 
است و با افتادن به راحتی خم می شوند، اما میله های 

مهم ترين قسمت در تعادل دارت میله می باشد.
نکته

 shaft  ـ1
 Flight  ـ2

  دنباله2: اين قسمت به پرواز دارت کمک می کند 
و برای تثبیت حرکت دارت شما در هوا ضروری است. 
طبیعی  پر  جنس  از  دارت ها  دنباله های  گذشته  در 
بوده است اما امروزه از جنس پلاستیک می باشد. اين 
دنباله ها در طرح ها، مدل ها و رنگ های مختلفی در 

بازار موجود اند.

 اگر دنباله دارت بزرگ باشد دقت پرتاب بیشتر است.نکات مهم
 برای هر سه دارت خود دنباله های کاملًا يکسان انتخاب کنید.

  دنباله های دارت را کاملًا باز کنید.

 شما به عنوان يک بازيکن دارت کدام يک از انواع دنباله را ترجیح می دهید؟ 
 محاسن و معايب دنباله های پری و پلاستیکی را با هم مقايسه کنید.

فعالیت

تیتانیومی آخرين فناوری در تولید میله دارت می باشند 
که تمام مزيت های میله های آلومینیومی را دارند ضمناً 
انواع  از تمام  اما گران تر  افتادن نیز خم نمی شوند،  با 

می باشند.

می آورند، بهتر است که مهارت های پايه پرتاب برای 
رسیدن به سطح اصلی بازی با نگهدارنده های سنگین تر 
تمرين شود و هنگامی که در پرتاب دارت مهارت کافی 

کسب شد از نگهدارنده های سبک تر استفاده کرد.

شکل 14  ـ 1
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فصل1: دارت

4ـ تشک2
خط پرتاب را بايد با برچسبی به طول 60 سانتی متر 
از  پرتاب  مسیر  کرد.  سانتی متر مشخص  و عرض 5 
جلوگیری  برای  می توان  را  تخته  زير  تا  پرتاب  خط 
از آسیب دارت ها در صورت سقوط، با تشک هايی به 
ارتفاع 3 تا 10 سانتی متر و عرض 60 سانتی متر پر 

کرد. طول اين منطقه 237 سانتی متر است.

3ـ روشنایی1
در هنگام بازی و مسابقه بايد سطح تخته به وسیله يک لامپ حداقل 100 واتی به طور کافی روشن شود و اين 

منبع نور بايد به گونه ای نصب شود که روی تخته و برای ديد بازيکن و داور ايجاد سايه نکند.

 با کمک هنرآموز قوانین تابش و بازتابش نور را بررسی کنید و با ساير هم کلاسی های خود به اتفاق نظر 
برسید که بهتر است منابع نور در کجای تخته دارت نصب شود؟ 

 با رسم يک شکل جايگاه لامپ ها را مشخص کنید.

فعالیت

Lighting  ـ1
Oche  ـ2

فعالیت با رسم يک شکل کلیه ويژگی های ذکر شده برای تشک دارت را نشان دهید.

ارزشيابی

1 رسم صحیح تخته دارت و تعیین امتیاز قسمت های مختلف به طور کامل= 2 نمره

2 رسم صحیح تخته دارت اما عدم امتیازگذاری صحیح = 1 نمره

3 عدم توانايی در رسم و امتیازگذاری = نمره ای تعلق نمی گیرد.

2/37 m  

1/7
3 

m

شکل 15  ـ 1

شکل 16  ـ 1
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گرم کردن در ورزش دارت

آيا گرم کردن تنها شامل گرم کردن فیزيکی و جسمی می شود؟ آيا ذهن را هم می توان گرم کرد؟ شیوه های 
گرم کردن ذهنی چیست؟ 

بايد بدانیم که لازم است بازيکنان قبل از پرداختن به بازی و مسابقه به گرم کردن بپردازند اما اين گرم کردن 
شامل:

به ويژه در  نرمش های سبک  و  با حرکات کششی  بازی  از شروع  بايد قبل  بازيکن  گرم کردن جسمی:   
قسمت بالاتنه، شانه ها، بازو و دست ها، خود را برای کار آماده کند. بايد از حرکات جهشی و قدرتی که موجب 

افزايش ضربان قلب می شود، خودداری کرد.
  گرم کردن ذهنی: اين نوع گرم کردن معمولاً با آمادگی ذهنی، تمرکز به صورت سايه زدن و با تصويرسازی 

ذهنی انجام می شود. همچنین لازم است از اعمال استرس زا قبل از مسابقه و تمرين خودداری کرد.

ارزشيابی

1 تکنیک صحیح گرفتن، ايستادن، حالت پرتاب و پرتاب کردن = 2 نمره 

2 تکنیک غلط در يک يا دو مرحله = 1 نمره

3 عدم اجرای صحیح هیچ يک از تکنیک ها = نمره ای تعلق نمی گیرد و هنرجو نیازمند تمرين بیشتر می باشد.

مراحل آموزش پرتاب دارت

سؤال
1 آيا می توانید پرتاب توپ در بازی هندبال، بسکتبال و ... را با پرتاب دارت مقايسه کنید؟

2 آيا می دانید الگوهای حرکتی ما در کودکی شکل می گیرد و تا بزرگسالی تکامل می يابد؟ 

3 آيا می دانید الگوهای حرکتی ما شامل راه رفتن، دويدن، گرفتن و .... است و يکی از مهم ترين اين الگوها، 

الگوی پرتاب است. 

شکل 17  ـ 1
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فصل1: دارت

1ـ نحوه گرفتن
گرفتن اشیا شیوه خاصی ندارد و مهارت گرفتن در افراد مختلف به شیوه های متفاوتی انجام می شود. 

شما در طول روز بارها عمل گرفتن را تجربه می کنید، اما آيا تاکنون به اين شیوه ها دقت کرده ايد؟ 

سؤال
1  در گروه های دو نفره قرار بگیريد.

2  يکی از اعضای گروه مداد يا يک شیء مشابه را در دست خود بگیرد. 

3  آيا نفر دوم گروه می تواند با بررسی شیوه گرفتن هم گروهی خود ويژگی هريک از انگشتان را بیان کند؟

شکل صفحۀ قبل يک الگوی پرتاب اولیه را نشان می دهد، آيا با مشاهده شکل صفحۀ قبل می توانید 
عملکرد هريک از اندام های مذکور در جدول را در هنگام پرتاب بیان کنید؟

عملکردعضوردیف

مچ1

آرنج2

شانه3

تنه4

پاها5

فعالیت کلاسی

  نگهدارنده دارت را با بند اول انگشت اشاره يا میانی 
اما  کنید.  مهار  را  دارت  شست،  انگشت  با  و  گرفته 
افراد مبتدی می توانند از 3 يا 4 انگشت خود استفاده 
کنند. ساير انگشتان به جز شست و میانی بايد خیلی 
آرام و سبک روی دارت قرار گیرند و جهت حمايت 

به کار روند.

  دارت را آرام و نرم گرفته تا در هنگام رها کردن به راحتی از دست شما جدا شود. نیروی وارد بر دارت بايد 
به اندازه ای باشد که فقط دارت از دستان شما نیفتد.

شکل 18  ـ 1

شکل 19  ـ 1
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اصول مکانيکی گرفتن

سؤال
به نظر شما طول نگهدارنده با تعداد انگشتان درگیر در عمل نگه داشتن چه ارتباطی می تواند داشته باشد؟

 گرفتن با نوک انگشتان: در تمام مراحل پرتاب دارت گرفتن بايد با نوک انگشتان انجام شود.
 محکم اما نه منقبض: گرفتن بايد محکم باشد، اما عضلات نبايد منقبض باشند. انحراف دارت در حالتی 

که آن را محکم نگه داريد بیشتر از زمانی است که آن را شل نگه داريد.
 تعداد انگشتان درگیر در عمل نگه داشتن: حداقل تعداد انگشتان برای نگهداری دارت 3 انگشت توصیه 
می شود و انگشت بیشتر رهاسازی را با مشکل مواجه می کند که نیازمند تمرين و دقت فراوان می باشد، اما 

بايد توجه داشت که تعداد انگشتان با شکل نگه دارنده دارت در ارتباط است.
نکات تکنیکی: انگشتان دست نبايد در هنگام پرتاب حالت مشت شده داشته باشند، بلکه برای رهاسازی 

مناسب لازم است که دست باز باشد، اين حالت فرصت لگد زدن انگشتان به دارت را از بین می برد.

شیوه گرفتن دارت در دو تصوير صفحۀ قبل چه تفاوت هايی با يکديگر دارد؟ فعالیت

يک دارت را با رعايت کلیه نکات در دست گرفته، بررسی کنید که در کدام شیوه احساس راحتی و 
داريد؟ بیشتری  تسلط 

فعالیت

2ـ نحوه ایستادن
شما ساعت های زيادی از روز را در حالت ايستاده هستید. آيا می دانید الگوی ايستادن صحیح چیست؟

آيا می دانید الگوهای غلط ايستادن می تواند بر سیستم گردش خون، سیستم تنفس و ... و به طور کلی سلامت 
افراد تأثیر قابل توجهی داشته باشد؟

از آنجايی که دارت بسیار سبک و مسافتی که بايد پرتاب شود بسیار کوتاه و هدف بسیار کوچک است، نحوه 
ايستادن بسیار مهم است. بنابراين:

  صاف و ثابت بايستید و بدن خود را به جلو و عقب حرکت ندهید.
  کمر خود را خم نکنید.

  در حالت تعادل کامل باشید. 
  زاويه بازو را 90 درجه کنید.

  با حرکت ساعد و مچ پرتاب کنید.

 نحوه ايستادن ورزشکار در دقت پرتاب بسیار تأثیر دارد.
 مهم نیست ورزشکار کدام روش ايستادن را انتخاب کند، بلکه مهم است در هر حالت ايستادن تعادل 

کافی داشته باشد. 

نکات مهم
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فصل1: دارت

ارزشيابی

1  با بررسی تصوير بالا اشتباهات رايج در ايستادن را بیان کنید.

2  اصول مکانیکی ايستادن صحیح و عملکرد هريک از اعضا را به طور عملی نشان دهید.

انواع روش های ایستادن: همان طور که در بالا نیز ذکر شد، صحیح ايستادن يکی از عوامل مهم در موفقیت 
ورزشکار می باشد.

  سؤال
1  در هنگام ايستادن نقش پاها به مراتب مهم تر از ساير اندام ها می باشد، چرا؟

2  فاصله داشتن پاها به اندازه عرض شانه ها می تواند تعادل را افزايش دهد، چگونه؟

روش اول:
 پای موافق جلو و عمود بر خط پرتاب باشد

 شانه بازيکن موازی با خط پرتاب
 فاصله دو پا کمتر از عرض شانه 

روش دوم: 
 هر دو پا هم راستا با يکديگر و موازی خط پرتاب باشد

 شانه بازيکن با خط پرتاب زاويه 90 درجه دارد
 فاصله دو پا کمتر از عرض شانه 

روش سوم: 
 هر دو پا هم راستا با يکديگر و با زاويه 45 درجه 

نسبت به خط پرتاب باشد
 شانه بازيکن با خط پرتاب زاويه 45 درجه دارد

 فاصله دو پا کمتر از عرض شانه 

روش چهارم: 
بازيکن  شانه  که  به گونه ای  دارت  تخته  روبروی   

موازی با خط پرتاب باشد.
 پاها موازی با يکديگر و عمود بر خط پرتاب

 فاصله دو پا کمتر از عرض شانه 

صحیح          غلط         غلط         غلط
شکل 20  ـ 1

شکل 21  ـ 1

شکل 22  ـ 1

شکل 23  ـ 1
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ارزشيابی

1 بدون اقدام به پرتاب، هر يک از روش های ايستادن را انجام دهید و بررسی کنید در کدام روش احساس 

تعادل و راحتی بیشتری داريد؟
2 به نظر شما در هنگام پرتاب، توزيع وزن بدن در میان دو پا چگونه است؟

3 روش چهارم را در کدام يک از اشکال زير می توان ديد؟

4 اشکال ديگر ايستادن را در شکل زير تعیین کنید.

 اصول مکانیکی ایستادن
   سؤال

1 با بهره گیری از مباحث درس بدن سازی، تعادل چیست؟ 

2 آيا در لحظه پرتاب دارت در تعادل کامل هستیم؟ 

3 چگونه می توان علی رغم توزيع نامساوی وزن روی دوپا تعادل را حفظ کرد؟

خم شدن به جلو
با خم شدن مناسب تنه به جلو می توان بدون نقض 
قوانین به تخته نزديک تر شد، اما بايد مراقب تعادل و 

ناپايداری ناشی از خم شدن نیز بود.

 توزیع وزن
يا پای ايستادن بیشترين  در هنگام پرتاب پای جلو 
وزن بدن را تحمل می کند درحالی که پای عقب برای 

حفظ تعادل بدن در هنگام پرتاب استفاده می شود.

%80
%20

شکل 24  ـ 1

شکل 25  ـ 1
شکل 26  ـ 1



17

فصل1: دارت

تعادل و تماس
اگرچه که توزيع وزن روی پای جلو و خم شدن به 
زمین  با  عقب  پای  پاشنه  که  می شود  موجب  جلو 
در تماس نباشد و تنها پنجه پای تعادل با زمین در 
تماس باشد، اما از طرف ديگر بايد توجه داشت که در 

زمان پرتاب نبايد پای تعادل از زمین جدا شود.

3ـ حالت پرتاب
 حالت نگاه کردن: پرتاب کننده بايد با هر دو چشم، از پشت دارت، در يک نگاه هم زمان تخته دارت و 

هدف را ببیند.
 حالت گردن: گردن بايد به گونه ای باشد که هر دو چشم به صورت افقی در يک خط باشد.

 حالت بدن: بدن بايد صاف و مستقیم، سر و سینه بالا، محکم و بدون حرکت باشد.
 حالت آرنج: اگر آرنج بیش از حد بالا و پايین باشد و يا به چپ و راست انحراف داشته باشد هنگام پرتاب 

تکان خورده و هدف گیری به خوبی انجام نمی شود. 

4ـ پرتاب
مهم ترین مراحل پرتاب دارت:

لازم است بدون مجوز هنرآموز، هنرجويان اقدام به پرتاب نکنند. ایمنی

سعی کنید با توجه به نحوه ايستادن هنرجويان کلاس، اشتباهات رايج در ايستادن را به طور عملی 
نشان دهید.

فعالیت کلاسی

1ـ دورخیز
  با حالت صحیح در پشت خط پرتاب بايستید.

  يک دارت در دست پرتاب و ساير دارت ها در دست ديگر.

مرحله3مرحله2مرحله1

شکل 27  ـ 1

شکل 28  ـ 1
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2ـ رها کردن
  پرتاب را توسط آرنج و مچ انجام دهید.

  ساعد را از مفصل آرنج تا حد ممکن عقب ببريد تا 
نیروی کافی برای پرتاب فراهم شود.

بالاترين  و  ترين  عقب  در  دست  کف  هنگامی که   
نقطه ممکن است، با باز کردن هم زمان همه انگشتان 

دارت را رها کنید.
 در پايان حرکت ساعد بايد به اندازه ای جلو کشیده 
شده باشد که آرنج زاويه ای بیشتر از 90 درجه گرفته 

باشد.

3ـ تکمیل کردن
تغییر  را  خود  بدن  فرم  بلافاصله  پرتاب  از  پس   

ندهید.
به گونه ای که  بکشید،  به سمت هدف  را    دست 

دست مسیر حرکت دارت را ادامه دهد.
  تمرکز و ديد خود را از تخته و هدف برنداريد و 

خود را برای پرتاب بعدی آماده کنید.
  زاويه دارت با تخته بعد از برخورد با آن بايد 45 

درجه باشد.

 در حین بازی از شوخی کردن بپرهیزيد و برای حريف و بازيکن پرتاب کننده مزاحمت ايجاد نکنید.
 پرتاب دارت به شکل کارد بسیار خطرناک است و موجب محرومیت فرد از ادامه بازی می شود.

ایمنی

هنرآموز کوتاه قدترين و بلند قدترين هنرجوی کلاس را انتخاب نمايد.
به هريک از آنها 3 دارت داده شود و از آنها خواسته شود که پرتاب نمايند.
ساير هنرجويان مسیر پرتاب را دنبال کنند و روی کاغذ آن را رسم نمايند.

هر هنرجو بیان کند قد چه تأثیری می تواند در محل قرارگیری آرنج پرتاب کننده و مسیر پرتاب داشته باشد؟

تمرین

برای پرتاب دارت به سرعت و قدرت زياد نیازی نیست و به جای آن دقت لازم است.
نکته

  دست پرتاب را از آرنج خم کنید و در محدوده کمر نگه داريد، به گونه ای که ساعد با بازو زاويه 90 درجه 
تشکیل دهد.

  بازو را عمود بر بدن قرار دهید و کف دست و انگشتان را تا بالای سر  عقب بکشید.
  کف دست بايد به سمت سقف باشد.

  دست را بدون تکان خوردن بازو، مقابل صورت خود نگه داريد.

شکل 29  ـ 1
شکل 30  ـ 1
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بيومکانيک پرتاب دارت

1ـ مسیر پرتاب
يک گلوله سبک کاغذ را پرتاب نمايید. سعی کنید با دقت مسیر پرواز را دنبال نمايید. آيا مسیر پرتاب دارت 

شبیه به ساير پرتاب ها )گلوله کاغذ، موشک و ...( می باشد؟ 
اگر دقت کنید متوجه می شويد که مسیر پرتاب دارت همانند مسیر پرتاب سنگ و تمام پرتاب های ديگر يک 
منحنی سهمی1 است. ارتفاع منحنی تنها به میزان نیروی اولیه پرتاب دارت بستگی دارد. شیوه پرتاب دارت 

بايد به گونه ای باشد که وقتی دارت از دست رها می شود مسیر اين منحنی را ادامه دهد.

Parabolic curve  ـ1
slight Line  ـ2

دستگاه سه اهرمی بازو: آيا آناتومی شانه و دست را به خاطر داريد؟ آيا می توانید عضلات درگیر در عمل 
پرتاب را نام ببريد؟

بدون در دست داشتن دارت تلاش کنید با حرکت مناسب دست، مسیر منحنی سهمی را تمرين کنید.
با يک دوربین فیلم برداری پرتاب خود را ضبط کنید و يک سهمی کامل بر روی تلويزيون بکشید و برای 

رسیدن به نتیجه پرتاب خود آن را با نقاشی مشخص کنید.

فعالیت

منحنی سهمی

خط دید2

منحنی سهمی

شکل 31  ـ 1
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متحرک  مفصل  دو  توسط  اهرمی بازو  سه  دستگاه 
آرنج و مچ دست به يکديگر متصل شده اند و توسط 
يک مفصل ثابت که همان مفصل کتف است به بدن 

متصل شده است. 
دست

بازوشانه

مچ

آرنج

ساعد

1 در گروه های دو نفره مقابل يکديگر قرار بگیريد.

2 يکی از اعضای گروه تلاش کند، بدون در دست داشتن دارت ثابت و متحرک بودن اهرم های بالا را 

نشان دهد.
3 نفر دوم گروه اشکالات نفر اول را تشخیص دهد و گوشزد نمايد.

فعالیت

2ـ مفاصل و اهرم ها
همان طور که می دانید مفصل محل اتصال دو استخوان می باشد، اما در عمل پرتاب دارت کدام مفاصل دست 

نقش کلیدی در ايجاد حرکت دارند؟ کدام مفاصل نقش نگهدارنده و ثابت کننده دارند؟
مفاصل دست1:

شانه2: شانه در کل فرايند پرتاب دارت تنها نقطه ای است که وضعیت آن در هنگام پرتاب تغییری نمی کند. 
در عمل برای پرتاب بايد تنها از بازو استفاده شود.

آرنج3: هنگام حرکت دارت به عقب آرنج بايد در وضعیت ثابت باقی بماند و در اين نقطه است که مرحله شتاب 
آغاز می شود. اما اين ثابت بودن آرنج سبب می شود که ورزشکار زودتر دارت خود را رها کند.

مچ4: حرکت مچ خیلی محسوس نیست، اما بازيکنان حرفه ای از شکستن مچ برای کمک به شتاب پرتاب 
دارت استفاده می کنند. حرکت سه اهرمی دست شبیه شلاق است. و در اين میان نقش مفصل مچ بیش از 
ساير مفاصل می باشد و حرکت دارت را سريع تر می کند.اين حرکت شلاقی موجب می شود که به سرعت و 
اعِمال نیروی زياد ساير بخش ها نیازی نباشد، اما خطر بزرگی که در شکستن مچ وجود دارد که بايد کنترل 

شود خطر انحراف دارت می باشد.

hand  ـ1
shoulder  ـ2
elbow  ـ3
wrist  ـ4

شکل 32  ـ 1

شکل 33  ـ 1
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 دورخیز: دورخیز همان حرکت به سمت عقب می باشد. اين حرکت بايد به آهستگی انجام شود و برای 
اينکه هدف گیری از دست نرود بايد با تمرين زياد به کنترل آن پرداخت. با حرکت به سمت عقب انحراف 

محسوسی در پرتاب ايجاد نمی شود، درحالی که فضای زيادی برای شتاب گیری ايجاد می شود.
 شتاب: بازگشت از مرحله حرکت به سمت عقب می تواند موجب شتاب گیری شود. اين حرکت بايد به 

نرمی انجام شود. اين حرکت با شکستن مچ و کشیدگی کامل بازو به اتمام می رسد.
 رهاسازی: پس از اينکه مرحله دورخیز و شتاب گیری انجام شد، با رهاسازی پرتاب انجام می شود. در اين 
مرحله دست بايد زاويه درستی با ساعد داشته باشد. اگر دارت جلوتر از نقطه رهاسازی پرتاب شود، نقطه 

برخورد دارت، با تخته دارت کاهش می يابد. 
 دنبال کردن: دنبال کردن يعنی با دست، دارت و مسیر منحنی شکل پرتاب را تا رسیدن به هدف دنبال 

کنیم. اگر دست پس از رهاسازی دارت بیفتد در پرتاب انحراف مشخصی ايجاد خواهد شد. 

ارزشيابی

اجرای صحیح نشانه روی، دورخیز، شتاب، رهاسازی و دنبال کردن= 2 نمره 
تکنیک غلط در يک يا دو مرحله = 1 نمره

عدم اجرای صحیح هیچ يک از تکنیک ها = نمره ای تعلق نمی گیرد و هنرجو نیازمند تمرين بیشتر می باشد.

برخی از بازيکنان مبتدی از ابتدا هدف گیری نمی کنند که اين مسئله باعث عدم موفقیت آنها خواهد شد.
نکته

3ـ مراحل پرتاب
 نشانه روی: بر روی هدف و نه دارت و يا ورود زيبای دارت به تخته تمرکز کنید.

شکل 34  ـ 1
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قواعد پرتاب

  سؤال
 با توجه به اينکه هنوز قوانین بازی دارت را نمی دانید، آيا می توانید با دقت در تخته دارت قوانینی برای بازی 

دارت متصور شويد؟  
تفاوت بازی با مسابقه چیست؟ 

آيا بازی مداوم، بدون در نظر گرفتن قوانین و عدم وجود مسابقه می تواند برای همیشه ايجاد انگیزه نمايد؟
آيا موافقید که برای ايجاد انگیزه بیشتر و رقابت، بايد قوانینی را برای رشته های ورزشی قائل شد؟ 

اما در تمامی  انواع بازی های دارت يک سری از قوانین ثابت و مشترک اند و بايد از اين قوانین تبعیت شود، 
اين قوانین شامل موارد زير می شوند.

 هر بازيکن بايد سه دارت استاندارد داشته باشد.
 هر دوره پرتاب )round( شامل سه پرتاب می باشد.

 پس از اجرای هر دوره توسط بازيکن و شمارش امتیاز توسط داور، بازيکن مقابل دوره خود را شروع می کند.
 اگر بازيکنی در طول دوره دارت خود را روی تخته لمس کند يا آن را بردارد تخلف کرده است و دورهٔ وی 

همانجا پايان می پذيرد.
 در هنگام مسابقه جز بازيکن کسی مجوز ورود به منطقه پرتاب را ندارد.

  اگر دارت بازيکن در دوره پرتاب آسیب ببیند بازيکن می تواند از دارت ديگری استفاده کند.
همچنین دارت های زير هیچ امتیازی ندارند:

 هنگامی که دارت به قسمت بیرونی تخته دارت بنشیند.
 هنگامی که دارت روی ساير دارت هايی که قبلًا روی تخته نشسته است، بنشیند.

 زمانی که دارت به دنباله پری دارتی که قبلًا پرتاب کرده ايم، وارد شود.
 زمانی که به تخته دارت نرسد. 

 زمانی که نوک دارت بر تخته بنشیند اما نگهدارنده جدا شود و سقوط نمايد.
 زمانی که قبل از محاسبه و اعلام امتیاز توسط داور دارت توسط بازيکن از تخته جدا شود و يا بیفتد.

 زمانی که دارت به تخته اصابت کند و کمانه کند.
 اگر در لحظه پرتاب پای بازيکن از خط پرتاب عبور کند.

به عنوان داور، امتیاز دو بازيکن زير را محاسبه و مقايسه کنید:
1  بازيکنی که دارت های او به خانه های OUT ،20S ،B اصابت کرده است.

2  بازيکنی که دارت های او به خانه های 3S ،20T ،17D اصابت کرده است.

فعالیت

محبوب ترین بازي هاي دارت 
امتیازات دارت با توجه به نوع بازی متفاوت است اما روش محاسبه امتیازات در تمام بازی های دارت يکسان 

است.
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همان طور که قبلًا نیز اشاره شد، دارت وارد شده به خانه های سینگل امتیاز پايه يعنی همان اعداد را دارد، 
خانه دبل دو برابر و خانه تريپل سه برابر امتیاز دارد، میان خال 50 امتیاز و خال 25 امتیاز دارد و اين شیوه 

امتیازدهی در تمامی  انواع بازی های دارت ثابت است.
بازيکنان مبتدی، میان خال را نشانه می گیرند، درحالی که در ورزش دارت میان خال دارای بیشترين شانس 
امتیازدهی نیست. بلکه تخته دارت دارای 62 خانه است که هريک در بازی های مختلف حائز اهمیت است. 
مثلًا میان خال دارای 50 امتیاز است در حالی که اگر بازيکن دارت خود را به قسمت تريپل 19 بزند 57 

امتیاز کسب می کند.
COUNT UP بازی

اين بازی اولین بازی ای است که بازيکنان دارت برای پیشرفت مهارت بازی دارت آن را انجام می دهند. 
در اين بازی عدد پايه 200، 300، 400 و ... در ابتدای بازی تعیین می شود. بازی از صفر شروع می شود و 
هر بازيکنی که زودتر به عدد پايه برسد يا آن را رد کند برنده است و بازی خاتمه می يابد. در اين بازی هر 
بازيکنی که اول بازی را شروع کند شانس برد بیشتری دارد و هدف همه تخته دارت است و برای کسب امتیاز 

بیشتر بايد دبل و تريپل را هدف قرار داد.

محاسبه کنید چرا در بازی COUNT UP بهتر است فضای پايین و سمت چپ تخته دارت، از شماره 
14 تا 19 را هدف قرار داد؟

فعالیت

در اين بازي عدد پايه مثل 301، 401، 501  در اول بازي تعیین مي شود.
نکته

اگر با پرتاب آخر امتیاز به زير صفر برود آن راند Bust مي شود و به امتیاز راند قبل باز مي گردد تا 
بعد از پرتاب حريف دوباره سعي خود را بکند.

نکته

بررسی و محاسبه کنید اگر عدد باقی مانده در اين بازی فرد باشد چگونه بايد بازيکن بازی را پايان دهد؟ فعالیت

 )Zero - One Game( 01 بازی
با اعداد پايه 301، 401، ... تا 1501 بازی می شود. با کسر امتیاز کسب شده در هر دور  اين بازی معمولاً 

پرتاب از عدد پايه، هر بازيکنی که زودتر به عدد صفر برسد برنده خواهد بود. 

در بازی 301، بازی بايد با يک پرتاب دبل آغاز شود، اما ساير بازی ها می توانند با يک پرتاب سینگل هم شروع 
شوند.  همچنین در تمام بازی ها، بازی با يک پرتاب دبل نیز پايان می پذيرد. 
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Cricket بازی
و  25  است  و   20  ،19  ،18  ،17  ،16،15 مي شوند:  محسوب  امتیاز  بازي  نوع  اين  در  که  اعدادي  تنها 
مورد   بار  سه  را  اعداد  اين  از  کدام  هر  بتوانیم  که  است  اين  هدف  می شوند.  محسوب  خارج  خانه ها  باقی 
سینگل  خانه  به  بار  سه  می توان  امتیاز  هر  بستن  برای  »  ببنديم«.  را  آنها  اصطلاحاً  و  دهیم  قرار  اصابت 
زد.   امتیاز  آن  تريپل  به خانه  يا يک بار  و  به خانه دبل  و يک بار  به خانه سینگل  بار  يا يک  و  زد  امتیاز   آن 
بعد از اينکه يک عددي بسته شد، هر اصابتی که به آن خانه توسط هريک از بازيکنان انجام شود به نفع صاحبخانه 

امتیاز ثبت می شود.
بازی زمانی پايان می يابد که تمامی خانه مذکور در بالا بسته شده باشند و برنده کسی است که تعداد خانه های 

بیشتری را بسته باشد و امتیاز بیشتری کسب کرده باشد.

1  در گروه های چهار نفره قرار بگیريد.

2 يکی از هنرجويان نقش داور  و باقی بازيکنان نقش بازيکن را ايفا کنند.

3 بازيکنان تلاش کنند انواع خطاها را نشان دهند و داور تلاش کند خطاها را تشخیص دهد.

فعالیت

ارزشيابی

1 آيا می توانید قوانین مشترک و کلی بازی های دارت را بیان کنید؟

2 آيا می توانید به داوری يک بازی دارت بپردازيد؟

3 آيا می توانید خطاهای بازيکنان را تشخیص دهید؟

بررسی و محاسبه کنید: به چند روش می توان خانه 25 را بست؟
فعالیت

   بازی ها و تمرینات آموزش دارت:
شروع تمرين دارت بايد بسیار ساده باشد. نبايد در ابتدا به فکر نمرات اکتسابی بود. در ابتدا بايد تمرکز روی 
اين موضوع باشد که بتوان دارت ها را در نقاط مدنظر فرود آورد. بازی ها و تمرين های زير برای شروع کار 

پیشنهاد می شود:
1 هنرجويان در گروه های 4 يا 5 نفره مقابل دروازه فوتسال قرار گرفته و تلاش نمايند شاتل بدمینتون را به 

درون حلقه های هولاهوپ آويزان شده از دروازه وارد نمايند.
2 هنرجويان در گروه های 4 يا 5 نفره تلاش می کنند توپ های تنیس روی میز يا توپ های تنیس خاکی را 

به داخل حلقه های متحدالمرکز رسم شده بر روی ديوار بزنند.
3 در مرحله اول صفحه دارت را به دو قسمت بالا و پايین تقسیم نمايید و تلاش کنید در مرحله اول هر سه 

دارت شما به نیمه بالايی اصابت کند. در دور بعد نیمه پايینی را هدف قرار دهید. در تمرين ديگر صفحه دارت 
را به دو نیمه چپ و راست تقسیم کنید.
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تقسیم  قسمت  چهار  به  را  دارت  دوم  مرحله  در   4

کنید و تمرين را مانند قبل ادامه دهید.
5 در اين مرحله صفحه دارت را به 7 و بعد به 10 

سه  هر  تا  نمايید  تلاش  باز  و  کنید  تقسیم  قسمت 
دارت در يک قسمت فرود آيد.

دلخواه  به  را  می توان قسمت ها  بلکه  از 1و2و3(،  انتخاب شوند)مثلًا  ترتیب  به  خانه ها  نیست  لازم 
نمود. انتخاب 

نکته

34

2

شکل 35  ـ 1

شکل 36  ـ 1
شکل 37  ـ 1
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6 حال در اين مرحله لازم است که تمرين قبل بر روی خانه های بیست گانه صفحه دارت انجام شود. 

7 در اين مرحله خانه های سینگل را هدف قرار دهید.

منظور از دبل تخصصی داشتن اين است که  بتوانیم آن را با اولین دارت بزنیم. يعنی به عنوان مثال اگر دبل 
تخصصی ما 20 يا 15 است، در پايان مسابقه به گونه ای بازی را تمام کرد که مثلًا با 15 يعنی همان 30 

امتیاز بازی را تمام کرد. 

8 اين مرحله مهم ترين مرحله می باشد که بايد روی خانه های دبل کار کرد.

بايد تلاش کرد علاوه بر اينکه تمامی دبل ها تمرين می شوند، بايد يک دبل تخصصی نیز داشت.
نکته

در گروه های سه نفره با توجه به تصوير زير تلاش کنید حداقل دو بازی مقدماتی برای آموزش دارت 
ارائه دهید.

فعالیت

ارزشيابی

بررسی کنید چرا مرحله 8 يعنی کار بر روی خانه های دبل مهم است؟

شکل 38  ـ 1

شکل 39  ـ 1
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فصل1: دارت

فهرست منابع
 

ـ میرزماني، سیدشهرام ـ آموزش دارت ـ 1394 ـ ناشر :سلسله مهر ـ تهران
ـ ظهوري، مسعود ـ جاذبه هاي ورزش دارت، آموزش تکنیک، تاکتیک، قوانین و مقررات ـ1389ـ ناشر: نشر 

ورزش و بامداد کتاب ـ چاپ دوم ـ تهران
ـ شايسته، مهدي ـ آموزش دارت)پايه( ـ 1392 ناشر: سنگ ورزش ـ چاپ اول ـ تهران
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ارزشیابی شایستگی دارت  

 شرح کار: با استفاده از دست برتر و به کار بردن شیوه گرفتن صحیح بهترين حالت گیری را نشان دهد،  با متعادل ترين شیوه
 ايستادن و با تشخیص بهترين زوايا و جهات بدن استقرار صحیحی را نمايش دهد و با هماهنگی کلیه اندام ها به تطبیق عناصر ديد

بپردازد و نشانه روی دقیقی را اجرا نموده و با رعايت کلیه قوانین و مقررات پرتاب صحیحی را به سمت هدف اجرا نمايد.

استاندارد عملکرد: کسب 50 درصد امتیاز ثبت شده در 3 تکرار

شاخص ها:
نتیجه محور)بر اساس امتیازات ثبت شده بر سیبل(

دقت
تمرکز

شرایط انجام کار:
محوطه پرتاب استاندارد و ايمن با روشنايی مناسب

ابزار و تجهیزات:  
تخته های دارت استاندارد )از جنس موی اسب( 

دارت با نوک پلاستیکی يا فلزی و نگهدارنده ای از جنس برنج يا تنگستن، میله ای از جنس آلومینیوم يا تیتانیوم و دنباله پلاستیکی

معیار شایستگی: 

نمرۀ هنرجوحداقل نمرۀ قبولی از 3مرحلۀ کارردیف
1حالت گیری1
1استقرار2
1تطبیق عناصر ديد3
2پرتاب4
1رعايت قوانین بازی5
6

توجهات  بهداشت،  شایستگی های غیرفنی،  ایمنی، 
زیست محیطی و نگرش: با احترام گذاشتن به حقوق 
ديگران، توانايی تصمیم گیری، تفکر خلاق، دقت و تمرکز 
را در خود تقويت نمايد و به کنترل هیجانات خود بپردازد 
و مسئولیت پذير باشد. همچنین با استفاده از وسايل سالم 
و استاندارد و پرهیز از شوخی های نابجا و نشانه روی به 

سمت ديگران مهارت را به درستی به انجام برساند.

2

*میانگین نمرات

* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شايستگی، 2 می باشد.

رشته تربیت بدني                                                         درس :پرورش مهارت هاي چابکي ـ ذهني                                       واحد یادگیري :1


